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e” ii me 
İ ed | 
Hayattan tat almaya devam edin. 
Gimneya 
; Folik Asit | Yaprak a TELA Wi. 
E r i I ip , edi 
ai BI, BI2 
Vitamin C 98 mg 4 122.5 Vitamin A 413.25 pg (RE) 1 51.66 
Alfa Lipoik Asit (ALA) 100 mg 5 Manganez 0.775 mg 38.75 
Magnezyum 78.4 mg * 20.91 Likopen 1.5 mg - 
Gimneya Yaprak Ekstresi 50 mg 5 Bakır 370 pg 131 
Vitamin E 32.88 mg (a- TE) * 274 İİ) 0.5 mg - . 
Vitamin B2 (Riboflavin) 29.4 mg “2100 Folik asit 198 ug * 99 
Vitamin B1 (Tiamin) 29.4mg | 26727 Biotin 148.5 ug 297 
Vitamin B3 (Niasin) 19.6 mgNE * 122.5 Vitamin B12 (Kobalamin) 99 ug 3960 
Vitamin B6 (Piridoksin) 10mg | X 714.28 Krom 60 ug * 150 
Vitamin B5 (Pantotenik asit) 9.8mg | X 163.33 Selenyum 14.7 ug 1 26.73 
2.4mg 124 Vitamin D 19.84 ug 396.8 
*BRD: Beslenme Referans Değeri 
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EDİTÖRDEN... 


Birlikte çok güzelsiniz... 


iyabet dünyasında etkinlikler, festivaller sadece 
|) 14 Kasım Dünya Diyabet Günü dolayısıyla 

değil artık yılın her dönemine yayılmış olarak 
devam ediyor. Diyabet konusundaki farkındalığın 
artmasında önemli rolleri olduğu yadsınamaz. 
Bu etkinliklere katılmanın, bazı ortak noktalarda 
birleşen insanların bir araya gelmesinin büyük 
kazanımlar sağladığı artık çok iyi biliniyor. Bu anlamda 
çok etkili olan sosyal medyanın birleştirici gücünü ise 
inkar etmemek gerekiyor. Olabildiğince takip etmenizi 
tavsiye ediyorum. Dünya çapında yapılan bilimsel 
araştırmalar gösteriyor ki iyi bir uyku düzeni insan 
hayatında sağlığın kapılarını açan önemli bir anahtar 
konumunda. Bu düzeni korumak veya yeniden 
sağlamak için tavsiye edilen, her akşam yatmadan 
önce yapabileceğiniz etkili egzersiz önerilerimizi sayfa 
90'da bulabilirsiniz. Yanı sıra önümüzdeki uzun kış 
dönemi için yapmanız veya yapmamanız gerekenler, 
bağışıklığınızı destekleyecek küçük ipuçları dosya 
haberimizde sayfa 30'da. Her sayımızda değerli 
görüşlerini bizimle paylaşan uzmanlarımıza bir kez 
daha teşekkür etmek istiyorum. 
Bu sayımızda ayrıca kilo vermede son yıllarda sıkça 
duymaya başladığımız birkaç cerrahi yöntemini 
mercek altına aldık. Uzmanlar bu kararı vermeden 
önce hasta ve hekimin yeterli bir değerlendirme 
yapmış olmaları ve süreçle ilgili iyi bir hazırlık dönemi 
geçirmeleri gerektiği, hasta akışının ise mutlaka 
endokrinoloji bölümlerinden cerrahi polikliniklerine 
olması gerektiği üzerinde önemle duruyorlar. Karar 
vermeden önce bir kez daha düşünmekte fayda var. 
Güzel ve sağlıklı günlerde buluşalım. 
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YAŞAM 


Haberler 

Diyabet dünyasından ilginizi 
çekebilecek haberlerden 
seçtiklerimiz... 


Bağışıklığı artırmanın 
10 yolu 

Bilimsel dergilerde 
yayımlanan araştırmalardan 
derlediğimiz bu küçük 
ipuçlarıyla sağlığınızı kışa 
hazırlayabilirsiniz. 


Psikoloji: 

Kendinizi sevin! 
Dünyada önemli 
araştırmalara imza atan 
uzmanlardan etkili öneriler. 


Hamilelik şekeri 

Tip 2 diyabeti önleme 
şansınız olabilir. Hem sizin 
hem bebeğiniz için sağlıklı 
bir gelecek için farkında 
olun. 


Kilo vermede 

cerrahi yöntemler 

Bu haberimiz sayesinde siz 
de bu konuda bilgilenebilir 
ve tartışmalara hazır 
olabilirsiniz. 


Besin etiketleri 

Paketli gıdaların arkasında 
bulunan etiketler aslında 
bize içerikleri hakkında her 
şeyi söylüyor. Yeterince 
biliyor musunuz? 


Dosya: 

KIŞA GİRERKEN 
Hastalıklardan nasıl 
korunmalısınız? 

Hangi aşıları olmalısınız? 
Rutin kontroller nelerdir? 
Soğuk ve yağışlı günlerde 
hangi egzersiz tiplerini 
tercih etmelisiniz? 

Hasta olmanız halinde 
nelere dikkat etmelisiniz? 
Kış aylarında nasıl 
beslenmelisiniz? 


Freestyle DİYABET TAKIiBiNDE 


Freestyle Libre 


Gece ve gündüz 
her 15 dakikada bir otomatik 
ölçüm yapar ve kaydeder. 


Parmaktan delme ile 
kalibrasyon gerektirmez.?3 


ŞEKER ÖLÇÜMÜNÜ 
PARMAK DELMEDEN 


HER ZAMAN, 


HER YERDE 
YAPABİLİRSİN. 


Ön Sipariş İçin: 
KU 


* Sensör okuması için parmak delinmesi gerekmez. 


? 


YAPABİLİRSİN” 


Freestyle Libre 


Gece boyunca şeker 
kontrolü için basit bir 
okutma yeterlidir. 


Her istenildiğinde sadece 

1 saniyelik okutma ile anlık 
şeker değerini ve son 8 saatlik 
şeker geçmişini verir. 


(40109 26175 04 


1 Her 14 günde bir değiştirilen ve en az 8 saatte bir okuma yapan sensöre dayanmaktadır | 2 Glukoz düzeylerinin hızla değiştiği durumlarda interstisyel (hücreler arasi) sıvı glukoz düzeyleri kan glukoz düzeylerini doğru olarak yansıtmadığında veya sistem hipoglisemi ya da yaklaşan Abbott 
hipoglisemi uyarısı verdiğinde veya belirtiler sistem okumalarıyla uyuşmadığında kan şekeri ölçüm cihazı ile parmaktan ölçüm yapılması gerekir | 3 Data on file, Abbott Diabetes Care, Inc. 
Freestyle ve ilgili markalar, çeşitli ülkelerde Abbott Diabetes Care, Inc.'ın ticari markalarıdır. © 2017 Abbott DK-2017-0026 ADC2017-09-08 
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Tatlı, tuzlu tarifler 
Porsiyon başına kalori ve 
karbonhidrat değerleri 
uzman isimler tarafından 
hesaplanmış hem çok kolay 
hem çok lezzetli tarifler 


Kutlama yemekleri 
Özel günlerinizde 
davetlerinizi bu özel yemek 
tarifleriyle 
kolaylaştırabilirsiniz. 


Sebzeli tarifler 
Salatadan fırında patatese, 
kalorisi azaltılmış sağlıklı 
sebze yemekleri 


İki kişilik romantik 
yemekler 

Klasik tariflerin yeniden 
yorumlanmasıyla her 
lokmaları lezzet dolu 
seçenekler 


Öğle yemeği için hafif 
atıştırmalıklar 

Kolayca yapıp yanınıza 
alabileceğiniz bu 
atıştırmalıklar sayesinde her 
zaman her yerde kalbinizi 
koruyabilirsiniz. 
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Salata sosları 
Aşçılık okulunda bu sayıda 
salata sosları var. Hem çok 
sağlıklı hem hazırlarına göre 
çok daha ekonomik. 


Hediyelik hafif tatlı 
kurabiyeler 
Misafirleriniz için hepsi 
birbirinden kolay ikramlık 
kurabiyeler 


Zıt tatların uyumu 

Bu çok hafif ve leziz beş tatlı 
sayesinde tat alma duyunuz 
kıvamdaki, kokudaki ve 
sıcaklıktaki zıtlıkların 
çekiciliğine kapılacak. 


Armut 
Diyabet dostu bu meyve ile 
yapabileceğiniz harika tatlılar 


HAREKET 


Hareket edin! 

Daha fazla hareket etmenizi 
sağlayacak öneriler ve etkili 
yöntemler bu 
bölümümüzde. 


Kısa haberler 
Günün hangi saatlerinde 
yürümelisiniz? Cildinizin 
kurumasını önlemek ve 
nemini korumak için neler 
yapabilirsiniz? Kilo vererek 
diz kireçlenmesini 
durdurabilir misiniz? Migren 
ağrısı çekenler nelere dikkat 
etmeli? Bütün bu soruların 
cevabı bu sayfada. 


Yoga 

Kan şekeri denetimi, kilo 
kontrolü ve stresle baş 
etmek için etkili bir yöntem 


Diyet trendleri 

Detoks içecekler, son moda 
diyet programları ne kadar 
etkili? 

YÜ Uyku egzersizleri 
Geceleri daha iyi uyumanıza 
yardımcı olacak 5 hareket 


94 


Kalp sağlığını koruyan 
altın öneriler 

Hayatınızda yapacağınız ufak 
değişiklikler ile siz de sağlıklı 

bir kalbe sahip olabilirsiniz. 


Kapak 


fotoğraf: ADAM ALBRIGHT 
styling: SUSAN DRAUDT 


fotoğraf: İSTOCK 
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Diyabetli küçük sporculara 


ve Aileleri 


Diyabetin hiçbir şeye engel olmadığını her seferinde vurgulayan Tip 1 
Derneği şimdi de futbolda süper 


Diyabetli Çocuklar 
ige bu yıl çıkmış olan Göztepe Spor Kulubü 


ile bir anlaşma imzaladığını duyurdu. De 
sağlanacağını açıklayan dernek başkanı 


rnek üyelerinden 6 diyabetli çocuğa spor bursu 
Dr. Dyt. Nesil Gören Atalay, Göztepe Spor 


LL 


Kulübü'nün alt yapısına katılacak olan diyabetli üyelerinin profesyonel olma yolunda ilk 
adımlarını bu burs ile elde edeceğini belirtti ve şunları söyledi: “Göztepe Spor Kulübü'nün 
kız voleybol, erkek voleybol, erkek hentbol, erkek basketbol, yüzme ve futbol branşlarının 


alt yapısında birer diyabetli çocuğumuza 1 yıl süre ile spor bursu sağlayacağız. İstekli olanlar 
ayrıntılı bilgi için derneğimizi arayabilir veya sosyal medya hesaplarımıza mesaj bırakabilirler." 


L Ei EKSE » 

YKÜM SOLAK 

Gi  oiyaser FESTİVALİ 
» | 


GEÇTİĞİMİZ MAYIS AYINDA 9 FARKLI İLDEN 600. 
KİŞİNİN ÜCRETSİZ KATILIMI VE İZMİR BÜYÜKŞEHİR 


BELEDİYESİ DESTEĞİYLE GERÇEKLEŞEN ÖYKÜM SOLAK 


DİYABET FESTİVALİ, BUNDAN BÖYLE HER YIL MAYIS 
AYININ İKİNCİ HAFTASI YAPILACAK. 


KONFERANS 


14 Kasım 2017 

Salı günü saat: 
13.00-15.00 arasında 
Koç Üniversitesi 
Hastanesi Artlab 
Salonu'nda “Yaşamın 
Her Döneminden 
Diyabet Öyküleri” adı 
altında hem hasta ve 
hasta yakınları, hem de 
tubbi ve idari çalışanlara 
yönelik bir konferans 
düzenlenecek. 
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Kitap raflarından.. 


KÜLÜK Bir anne çocuğuna 


HANIMIN pankreas olursa... 

ŞARKISI, Deneyimsiz bir anne ve 

i babayla bebeğin karşılıklı 

birbirlerini eğitmeleri ve 

karşılaştıkları olgunun 

bir hastalık değil yaşam 

biçimi olduğu 

sürecinin hikaye edildiği 
Ayşe Bade tarafından kaleme alınan 

Küçük Hanımın Şarkısı, okuyucunun 

duygusal damarına basarken 

düşündürüyor ve içinde yaşadığımız 

topluma ayna tutuyor. 


Doğanın mucizesi 

Doğanın sonsuz şifa kaynağını aroma 
terapik yağlar eşliğinde sunan 

Eczacı Sinem Us Tokoğlu'nun Organik 


Eczanemin Aroma 
Kokulu Bahçesi pek çok 
rahatsızlığa şifa olan 
yağların tarifini veriyor. 


AROMA 
KOKU 


BAHÇESİ 


Unsuz, Şekersiz, Me 
UY ÜN ak, 


Tahılsız, Glütensiz 
Kızı Bade'nin henüz İŞ 
iki yaşındayken Tip 1 diyabet 
teşhisi almasından sonra hayat tarzını 
ve mutfağını tamamen değiştiren Sıla 
Baki Alkan tarafından 
kaleme alınan Özel 
Beslenenler İçin 
Tarifler, hastalıkları 
yüzünden özel diyet 
uygulamak zorunda 
kalanlar için ideal bir 
kaynak. 


Sıla Baki Alkan 


| m 
ÖZEL BESLENENLER iÇiN 
Mi 


/ NN 


SOLGAR 
b. 
Since 7947 


SOLGAR 


——— FULL SPECTRUM — 


Curcumin 


Zerdeçal köklerinden 
ödüllü kurkumin 


SOLGAR DANIŞMA HATTI “Bu ürün bir takviye edici gıdadır. Takviye edici gıdalar normal beslenmeyi takviye 


etmek amacıyla besin öğeleri veya besleyici ve fizyolojik etkileri bulunan maddeleri 
içerir. Bu ürün ilaç değildir. Tedavi amacıyla kullanılmaz.” 


www.solgar.com.tr $f Solgar Türkiye solgarturkiye 


0800 211 70 95 ücretsiz) 
0532 755 75 47 (6sm) 


Solgar ürünlerinin yetkili satış noktaları sadece eczanelerdir. 


KISA HA 


6 Kasım 2017 - 
12 Kasım 2017 
İzmir Çetin Emeç 
Sanat Galerisi'nde 
“Diyabetli 
Çocuklar İçin 
Canan Gören'in 
Geri Dönüşüm 
Sergisi”. 
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Koşu başlıyor! 

Prof. Dr. Şükrü Hatun önderliğinde 

18 Kasım 2017 Cumartesi günü 

Koç Topluluğu Spor Kulübü tarafından 
Bağlarbaşı Korusu'nda yapılması 
planlanan Arkadaşım Diyabet Koşusu" 
saat 10.00'da başlayacak. Koşuyla ilgili 
bir çağrı yayınlayan Prof. Dr. Şükrü 
Hatun herkesi davet ediyor: “Diyabetle 
arkadaş olmak, diyabetle yaşamın ilk 
adımıdır. Bunun anlamı arkadaşlarınıza 
olduğu gibi, diyabete de özenle 


BERLER 


AAA 


SANATTAN SP 


13 Kasım 2017 — 11 Kasım 2017 


Zem 


6 Aralık 2017 Diyabetin rengi 
İzmir Ekonomi olan mavi renkli 
Üniversitesi top ile Göztepe 
Öğretim Üyesi SK — Adıyaman 
Yard. Doç. Dr. Belediye SK 
Dilek Himam ve hentbol maç 
Sinem Demirel açılışının 
öncülüğünde yapılması, diyabetli 
diyabetli çocukların 
çocukların “Diyabet, hiçbir 
katılımıyla spora engel 


gerçekleşecek 
“Şeker Çocuklarla 
Geri Dönüşüm ve 
Tasarım Sergisi". 


değil" pankartını 


j düzenleyeceğimiz Arkadaşım Diyabet 


Koşusu, egzersizin diyabetlilerin 
yaşamında yaratacağı farka dikkat 


çekmek yanında, esas olarak diyabetin 


önüne 'arkadaşım' kelimesini ekleme 
çabasını da sembolize etmektedir. 
Koşmak, kuşlara yakın olmak, 
hafiflemek, ruhumuzu ve bedenimizi 
doğaya bırakmak, koşarken oluşan 


işte bütün bunlar için ama esas 


beraberce koşmak ve mutlu olmak için 


Arkadaşım Diyabet Koşusu'na 
katılmaya çağırıyoruz.” 


Arkadaşım 
e 
Koşusu £” 


Diyabetli Çocuklarla Koşuyoruz 


20 017 78 


taşıyarak sporcular 
ile maça çıkması. 


enerji ile yükselmek de demektir. Sizleri 


AMMA 


12 Kasım 2017 
Diyabetliler ve 
aileleri ile 'En 

Şeker Kahvaltı" 


14 Kasım 2017 
Alsancak Kıbrıs 
Şehitleri Caddesi, 
Konak Saat Kulesi, 
Karşıyaka Çarşı ve 
Üçkuyular metro 
çıkışında kan 
şekeri taraması. 


Ünlüler ve Diyabetli 
Çocuklar Karması 


Futbol Maçı 


Çocuk Endokrinolojisi ve 
Diyabet Derneği ile Çocuk 
ve Adolesan Diyabetikler 
Derneği'nin birlikte 
düzenlediği Ünlüler ve 
Diyabetli Çocuklar Karması 
Futbol Maçı, 26 Kasım 
2017 Pazar günü saat 
14:00-16:00 arasında 
Kağıthane Vip Halı Saha'da 
yapılacak. 


Daş 


> 


davranmaktır. Bunun ötesinde, 


diyabetle gelen zor 
büyütmemek, kayg 


ukları içimizde 
ılarla kendimizi 


tüketmemektir. Bir 


ez diyabet olunca 


artık geçmişi geride bırakıp, geleceğe 
bakmak; diyabetle barışık bir yaşam 
sürmek en iyisidir. Her yıl 
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TİP 1 DİYABETLİ ÇOCUKLAR VE AİLELERİ DERNEĞİ'NİN 


MM 


BU YIL LİONS'UN KOŞULSUZ DESTEĞİ İLE OLUŞTURDUĞU 14 KASIM DÜNYA 
DİYABET GÜNÜ ETKİNLİKLERİNİN PROGRAMI YIL SONUNA KADAR ŞÖYLE: 


15 Kasım 2017 
İzmir Ekono- 


16 Kasım 2017 
Konak Belediyesi 


mi Üniversitesi Selahattin 
Mutfak Sanatları Akçiçek Kültür 
Anabilim Dalı ile Merkezi'nde 
"Karbonhidrat saat 19.00'da 
Sayıyorum Sağlıklı Tip 1 Diyabetli 
Yaşıyorum! atölye profesyonel 
çalışması. sporcu Gürkan 
Açıkgöz ile 
söyleşi. 


17 Kasım 2017 
Lions ile birlikte 
İzmir Menderes 
Çileme Köyü'nde 
Göz Doktoru 
Uzm. 

Dr. Korel Oral'ın 
önderliğinde göz 
taraması. 


18 Kasım 2017 


Mithat Bahçeci, 
Uzm. Dr. Korel 
Oral, Uzm. Dr. 


Konferansı". 


İzmir Fuarı Gençlik 
Tiyatrosu'nda saat: 
14.30'da Prof. Dr. 


Aybars Akoğlu, Dr. 
Dyt. Nesil Gören 
Atalay ile Diyabet 


25 Kasım 2017 
Göztepe SK- 
Akhisar Belediye 
SK maçında, 
diyabetli 
çocukların “Tip 

1 diyabet hiç bir 
spora engel değil” 
pankartı taşıyarak 
sporcular ile 
sahaya çıkması. 


Dernek ayrıca 14 Kasım günü; 81 ilin önemli noktalarını merkez belediyeleri tarafından mavi ışıkla ışıklandırmaya, tüm 
ilköğretim ve liselerde ise diyabetli kişinin olduğu sınıftaki arkadaşlarını diyabetin rengi olan mavi bir obje giyerek ya 
da takarak farkındalık yaratmaya davet ediyor. Bu sayede velilerin, öğretmenlerin ve öğrencilerin dikkatinin diyabete 
çekilmesi ve karbonhidratı sayılmış öğünler ile Tip 1 diyabette yasaklı besin olmadığının gösterilmesi amaçlanıyor. 


diyabetli çocuklarla başarı 
öykülerini paylaşmak isteyen ünlü 
isimler, işadamları, sporcular ve bu 
durumu iyi yönetebilen ebeveyn 
konuşmacıların katılımıyla 
yapılması planlanan 

2. Diyabetli Çocuklar Zirvesi, 

11 Kasım 2017 Cumartesi günü 
saat 13:00 — 18:00 arasında 
Bahçeşehir Üniversitesi Güney 
Kampüsü Fazıl Say Salonu'nda 
gerçekleştirilecek. Katılımın 
ücretsiz olduğu etkinlik için 
diyabetlicocuklarzirvesica 
gmail.com adresine kayıt 
yaptırabilirsiniz. 


2. Diyabetli Çocuklar Zirvesi 


Diyabete pozitif taraftan bakabilen, 


SAĞLIKLI VE GÜZEL YAŞAM FESTİVALİ 


Şehrin merkezinde vakıf ve 
dernekler bünyesinde, Şişli 
Belediyesi ve çevresindeki 
kurumların da duyuru 
destekleriyle kitlesel bir diyabet 
farkındalığı yaratmak, aynı 
zamanda diyabetliler ve yakınları 
için sosyal bir ortam oluşturmak 
amacıyla Diyabetle Yaşam 
Derneği tarafından, Prof. Dr. 
Temel Yılmaz parkında 19 Kasım 
2017 Pazar günü, 12.00-17.00 
saatleri arasında düzenlenmesi 
planlanan Sağlıklı ve Güzel 
Yaşam Festivali etkinlikleri şöyle: 


- Ücretsiz kan şekeri taraması 
- Ara öğün ikramı 

- Çocuk gelişimci gönüllülerin 
atılımı ile 3-12 yaş çocuk 
etkinlikleri 

- Çocuk-yetiş 
- Klinik yüksek lisans 
öğrencilerinin gönüllü katılımı 
ile destek ve soru masası 

- Üniversite öğrencilerinin 
gönüllü katılımı ile canlı müzik 
dinletisi 
Ayrıca festival alanında 
diyabetlilerin yaşamın her 
alanında aktif, yaşama 

değer katan bireyler 

olduğunu vurgulamak 

amacıyla tasarlanmış, duvar 
büyüklüğünde bir fotoblok 
olacak ve panoya katılımcıların 

el boyasıyla el izlerini bırakmaları 
ile etkinliğin sonunda ortaya, 
üzerinde büyük bir mavi 
halkanın olduğu bir el izi panosu 
çıkacak. 


in satranç etkinliği 
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ON Soğuklarda 


BAĞ | Ş | K Lİ Ğ | N |Z | NS “dışarıya neresi 


Z kuru kalmaya ve 
ARTI RMAN | N çok katlı giyinerek 
di / vücudunuzu sıcak 
N tutmaya 
özen gösterin. 


Soğuk algınlığı 

ya da grip olmak 
kan şekerinizi 
yükseltebilir ve 
diyabetlilerin 
gripten 
kaynaklanan ciddi 
komplikasyonlar 
yaşama riskleri 
çok daha 
yüksektir. Yakın 
dönem içinde 
bilimsel dergilerde 


yayımlanan YEŞİL ÇAY 

araştırmalardan I TÜKETİN 

derlediğimiz bu ek konusundaki 0) 

küçük ipuçlarıyla Bi Yay nlli iy | z şe 

kn yeşil çayda düzenleyici BR 4 ... 

sağlığınızı kışa T hücrelerinin sayısını 9 ei 

hazırlayabilirsiniz. artıran bir bileşen ii Kel inan 

gi de bulunuyor. | ii ir atom 
İmmunology Letters Sall il a ti 
adlı dergide yayımlanan (“41 


bir makalede bunun 
bağışıklık üzerinde 
çok önemli bir rol 
oynayabileceği 
belirtiliyor. Daha da 
iyisi yeşil çayınıza 

bir dilim limon 
ekleyerek antioksidan 
C vitamininin gerekli 
günlük dozunu da 
almanız olur. 


KALİTELİ UYKU ÖNEMLİDİR 


fotoğraf: Blaine Moats, Jacob Fox 


YOGA YAPIN 

Yoga esnekliğinizi 
artırmaktan çok daha 
fazlasını yapabilir. Journal 
of Alternative and 
Complementary Medicine 
adlı dergide de değinildiği 
üzere 12 hafta boyunca 
haftada 90 dakika yoga 
yapanların bağışıklık 
fonksiyonlarında belirgin artış 
görülüyor. Özetle, haftalık 
egzersiz programınıza birkaç 
gün de yoga çalışması 
eklemelisiniz. 


AĞAÇLARLA KUCAKLAŞIN 
Japonlar bunu orman banyosu 
olarak da adlandırıyor. Her ne kadar 
bu kulağa tuhaf gelse de çalışmalar, 
ağaçlar arasında zaman geçirmenin 
bağışıklık sisteminin çok önemli bir 
parçası olan hücreleri aktive ettiğini 
gösteriyor. Ya da biriyle kucaklaşın! 
Psychological Science dergisinde 
de belirtildiği gibi kucaklaşmak 
stresin zararlı etkilerini ortadan 
kaldırarak sizi enfeksiyonlara karşı 
koruyabiliyor. 


D VİTAMİNİNİZİ KONTROL EDİN 
ı©”Çalışmalar D vitamini eksikliğinin 
“bağışıklığı azalttığını gösteriyor. 


KÖTÜ 

ALIŞKANLIKLARDAN 

VAZGEÇİN 
Sigara içmek bağışıklığınızı azalttığı 
gibi sizi hastalıklara daha eğilimli bir 
hale getiriyor. University of North 
Carolina at Chapel Hill'de yapılan 
bir araştırmaya göre elektronik 
sigaralar da bağışıklık sisteminize 
zarar verebiliyor. 


MASAJ YAPTIRIN 

Kendinizi şımartmak 

için bahane aramayın, 
şımartın. Journal of Alternative 
and Complementary Medicine 
(Alternatif ve Tamamlayıcı Tip) 
dergisinde yapılan bir çalışma da 
45 dakika süreyle yapılan İsveç 
masajının vücudu hastalıklara karşı 
koruyan beyaz kan hücrelerinin 
seviyesinde önemli değişikliklere 
neden olduğunu gösteriyor. 


GÜNDE BEŞ 

PORSİYON SEBZE 

American Journal of 
Clinical Nutrition dergisinde 
yayımlanan bir çalışmaya göre 
günde iki öğün yemek yiyenler 
arasında hastalanma oranı yüzde 
33 iken beş öğün sebze yiyenler 
arasında yalnızca yüzde 20. 


EGZERSİZDEN ZEVK ALIN 
Egzersizin yararları 
saymakla bitmez özellikle 
de diyabetliyseniz. Ancak belki 
de egzersizin solunum sistemi 
hastalıklarının belirtilerini ve 
ciddiyetini azaltmakta önemli 
bir rol oynadığını bilmiyorsunuz. 
Britisn Journal of Sports Magazine 
adlı dergide yayımlanan bir 
makalede düzenli aerobic 
egzersizleri yapanların çok 
daha seyrek soğuk algınlığına 
yakalandıkları, haftada en az beş 
kez egzersiz yapanların ise çok 
az yakalandıkları belirtiliyor. Eğer 
egzersiz yapanlar hastalansalar bile, 
soğuk algınlıkları yapmayanlara 
göre çok daha hafif seyrediyor. 


MORALİNİZİ YÜKSEK TUTUN 
Pozitif duygular yalnızca ruhsal 
durumunuz açısından iyi olmakla 
kalmayıp bağışıklık sisteminize de 
doğrudan olumlu etki yapıyorlar. 
Emotion adlı dergide yayımlanan 
bir makaleye göre genç yetişkinler; 
huşu, merak ve hayranlık gibi pozitif 
duyguları ne kadar fazla yaşarlarsa, 
sağlık zafiyetiyle bağlantısı olduğu 
bilinen proteinlerden sitokinlerin 
seviyesinin düşmesine o kadar 
olumlu katkı yapıyor. 


BAĞIŞIKLIK KAZANIN 
UZMANLAR DİYABETLİLERİN EĞER 
DOKTORLARI TARAFINDAN FARKLI BİR 
ÖNERİDE BULUNULMAMIŞSA HER YIL GRİP 
VE ZATÜRRE AŞILARINI YAPTIRMALARI 
GEREKTİĞİ KONUSUNDA UYARIYOR. 
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KENDİNİZİ SEV 


Kendinizi eleştirmeyi bırakın ve kendinizin en büyük destekçisi olun. 
Dünyada önemli araştırmalara imza atan uzmanlardan aldığımız 
olumlu önerileri dikkate alarak başlayabilirsiniz. 


Vİ 


iyabetle yaşamak er gün 

fazladan yeni kararlar 

almak anlamına gelir. Ve 
bazen sonuçlar hiç de beklediğiniz 
gibi olmaz. Suçluluk duygusu, 
utanç ve endişe insanın ikinci 
doğası gibi alışkanlık halini alabilir 
üstelik bu duyguların size bir yararı 
olmadığı gibi sağlığınıza olumlu etki 
de yapmazlar. Kendinizi 
eleştirmenizin yarardan çok zarara 
neden olabileceği, sağlığınızı 
olumsuz etkileyeceği araştırma 
sonuçlarıyla ispatlanmıştır. 
Yeni Zelanda Auckland Üniversitesi 
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Klinik Sağlık Psikoloğu Anna Friis 
kendini eleştirmenin diyabet 
kontrol yeteneğini önlediğini 
belirtiyor. Diabetic Medicin adlı 
dergide yayımlanan makalesinde 
kendini seven, kendinden hoşnut 
olan kişilerin diyabetle savaşıyor 
olsalar bile çok daha sağlıklı 
olabildiklerini ileri sürüyor. Başka bir 
deyişle, beyin için de vücut için de 
“Yine başaramadım” demektense 
“Elimden gelenin en iyisini yaptım" 
demek çok daha iyi. 

Bu size üzerinde çok fazla kafa 
yorulması gerekmeyen bir sorun 


illüstrasyon: RAFAEL MAYANI 


gibi gelebilir. Ama her gün kendinizi 
acımasızca yargılamak durumunda 
kaldığınız anları bir düşünün. 


Artan endişe ve stres 
Yeterince kendimi sınamıyorum. 
Fazla karamsarım. 

Fazla iyimserim. 

Yeterince egzersiz yapmıyorum. 
Doğru yemekleri yemiyorum. 

Friis, “Diyabet 7/24 dikkat ve özen 
gerektirir. Hastaların negatif 
duygulara kapılmak, kendilerini 
acımasızca eleştirmek için önlerine 
çok fırsat çıkar." diyor. Bir psikolog 
olarak çalışmasında bu özeleştirinin 
kişiyi adeta felç ettiğini hatta 
hastalarından bazılarının şekerlerini 
kontrol altında tutmak adına 
yapmaları gerekenleri bile 
aksattıklarını saptıyor. Kan şekeri 
testlerini yapmak ya da doktor 
randevularına gitmek gibi basit 
işlemlerden bile kaçınmakla 
sonuçlanan bu negatif 
özeleştirilerin artması ise giderek 
gelişen bir endişe ve stresle 
sonuçlanıyor. Burada bahsedilen 
depresyon hali değil; çünkü 
depresyon tüm yaşamınızı etkileyen 
genel bir moral bozukluğu olarak 
tanımlanabilecek klinik bir tanı 
durumu. Burada bahsedilen bir 
endişe ve sıkıntı hali. Diyabetten 
kaynaklanan bir endişe. Ve inanın 
böyle hissediyorsanız güçlü, 
kendinden emin olmak hiç zor 
değil. Birçoğumuz başka birinin acı 
çektiğini görünce sevecen ve 
merhametli oluruz. Onu dinler, 
çözüm öneririz. Sabırlı, anlayışlı 
davranır, yardımcı olmaya çalışırız. 
Öfkeli, yargılayıcı ya da kızgın 
davranmaktan kaçınırız. Kendini 
sevmek işte bunları kendimiz 
üzerinde uygulamak anlamına 
geliyor. 


Özeleştirinin kökenleri 
Eğer kendini sevmek bu kadar 
faydalıysa uygulamak niçin bu 
kadar zor olsun? 

Austin Texas Üniversitesi Eğitsel 
Psikoloji Profesörü Kristen Neff, 
özeleştirinin biyolojik bir bileşeni 
olduğunu söylüyor. Bizdeki 'savaş 


ya da kaç' tepkisinin normal olarak 
herhangi bir tehlikeyle 
karşılaştığımızda tetiklendiğini ama 
hata yaptığımızda da ortaya 
çıkabildiğini iddia ediyor: "Doğal 
eğilimimiz hoşumuza gitmeyen bir 
şey olduğunda saldırıya geçmektir. 
Sorundan kurtulmak için kendimize 
saldırırız. Bu sonuçta amaca ulaşma 
açısından zararlıdır, çünkü 
özeleştiriyi ileri seviyelere 
götürenler kendine değer vermeyi 
ve kendine güvenmeyi de yitirmeye 
başlarlar ve bu da onları başarılı 
olabileceklerini düşünmekten bile 
alıkoyar. Diyabeti kapsayan 
stigmada bunun ağırlığı bir hayli 
fazladır. Diyabet irsi nedenler dahil 
birçok faktörün bir araya gelmesiyle 
ortaya çıkan karmaşık bir hastalıktır. 
Aynen sizin gibi diyabetle başa 
çıkmaya çalışan, milyonlarca 
insanın oluşturduğu çok büyük bir 
topluluğun parçasısınız ve her bir 
bireyin kendi sorunları var. Kan 
şekeriniz kaotik bir hal aldığı için ya 
da kilo veremediğiniz için ne sizde 
bir tuhaflık var ne de hata. 
Sorunlarımızın olmaması gerektiğini 
hissetmek gibi mantıksız bir eğilim 
var. Her nedense bizim dışımızda 
herkesin normal bir yaşantısı 
olduğuna inanmak istiyoruz.” 
Yaşamınızdaki sorumluluklarınızla 
karşı karşıyayken kendini sevmek 
bencillik gibi görünebilir. Uzmanlar 
ise bunun tam tersini iddia 
ediyorlar. Kendini sevmek kendinize 
değer vermenize yardımcı olur, 
böylece başkalarına da rahatça 
değer verebilecek durumda 
olursunuz. Bu uçuş öncesinde 
yolculara önce kendi oksijen 
maskelerini takıp sonra diğer 
yolculara yardımcı olmaları 
gerektiğinin anımsatılması gibi bir 
şeydir, önemli olan hayatta kalmak. 


Kendi kendinizin 

arkadaşı olun 

Unutmayın; teşvik etme, 
cesaretlendirme, destek olma ve 
nazik davranma karşınızdakini 
acımasızca eleştirmekten çok daha 
etkili motivasyonlardır. Fiziksel ve 
ruhsal sağlığınızı geliştirip, terbiye 


“DİYABETİ 
YÖNETMEYE 
ÇALIŞAN, 
MİLYONLARCA 
İNSANIN 
OLUŞTURDUĞU 
ÇOK BÜYÜK BİR 
TOPLULUĞUN 
PARÇASISINIZ.” 


edecek özünüze yönelik 
eylemlerde bulunun. Bunun için 
bazı örnekler verecek olursak: 

s Fastfood yerine evde pişirilmiş, 
sağlığa yararlı yemekler yiyin. 
Sevgiyle ve özenle yapılmış 
yemekler her anlamda sizin için 
daha iyidir. 

Düzenli olarak öğlen yürüyüşü 
yapın. Kalkın, vücudunuzu 
esnetin, rahatlayın, bakış açınızı 
tazeleyin ve etrafınızdaki 
dünyanın güzelliklerinin farkına 
varın. 

Günlük tutun. Bazen en negatif 
düşünceyi bile yazmak onun 
şiddetini azaltır. 

Size gerçekten destek olan 
arkadaşlarınızla zaman geçirin. 
Arkadaşlar dünyayı daha 
güzelleştirirler çünkü onlarla 
zaman geçirdiğinizde 
gençleştirip, canlandırırlar. 
Sizin kendinizi kötü ya da halsiz 
hissetmenize neden olan 
internette sörf yapmak, abur 
cubur yemek, enerjinizi emip, 
size kendinizi mutsuz hissettiren 
insanlarla zaman geçirmek gibi 
şeyleri yaşamınızdan çıkarın. 
Meditasyon yapın. Buna sakin bir 
yerde, rahat bir şekilde oturarak 
başlayabilirsiniz, sabah ya da 
akşam saatleri bunun için en 
uygundur. Oturduğunuz birkaç 
dakika boyunca kendi 
nefesinizden başka hiçbir şeyle 
ilgilenmeyin. Bunu bir hafta 
deneyin, değişiklikleri 

kendiniz de fark edeceksiniz. 
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Hayata ara 
vermeden 


düzenli 


şeker takibi 


mumkün MÜ? 


aha iyi diyabet yönetiminin 

3 önemli adımı var: 

Glikoz değerlerini 
iyileştirmek, hipoglisemiyi azaltmak 
ve glikoz değişkenliğini sınırlamak. 
Bu 3 adımı sağlayabilmek için de 
düzenli ve sık glikoz takibi kritik 
öneme sahip. Diyabetliler insülin 
dozlarını belirleyebilmek ve besin 
alımlarını bu dozlara göre 
dengeleyebilmek için günde 
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10-15 kez parmak delmek ve 
şekerini ölçmek durumunda kalıyor. 
Parmak delme ile şeker takibi, 
sadece noktasal şeker verileri 
sunduğundan glisemik 
değişkenliklerin tespitinde ve 
eksiksiz glisemik resmi göstermekte 
yetersiz kalabiliyor. 

Sensör teknolojileri, parmak 
delmeden acısız şeker takibi 
yapılmasını sağlarken, şekerin 


GÜRKAN BEY 37 YAŞINDA 
2000 YILINDAN BERİ TİP 1 
DİYABETLİ. TİP 1 DİYABET 
TEŞHİSİ İLK DEFA 
ÜNİVERSİTEDE KONULMUŞ. 
ŞEKER TAKİBİ İÇİN 3,5 AYDIR 
SENSÖR TEKNOLOJİSİ 
KULLANIYOR. 

Diyabet ile günlük 
hayatınızda yaşadığınız 
en büyük zorluk neydi? 


© Sensör teknolojisinin diyabet 
— yönetiminize katkısı ne oldu? 


seyrini ve şekerin geçmiş verilerini 
de bir bakışta gösterebiliyor. 
Böylece sık glikoz takibi 
kolaylaşıyor, eksiksiz glisemik profil 
ile daha iyi diyabet yönetimi olasılığı 
artıyor. Yapılan bir araştırmaya 
göre sık glikoz ölçümü ile HbAlc 
seviyesinde 48'den X6.7'ye düşüş 
ve şiddetli hipoglisemide geçen 
sürede X 49 oranında azalma 
gözlenmiştir. 


Diyabetin getirdiği en büyük 
kısıtlama günlük rutin şeker takibi. 
Şeker takibini günlük hayatın bir 
parçası haline getirmek ve bu 
duruma adapte olmak zaman alıyor 
ve diyabetli hayata uyumu 
zorlaştınyor. Uyku sırasında, yemek 
öncesinde ve sonrasında, 
toplantılanm sırasında şekerimi 
kontrol etmek durumundayım ve 
buna göre insülin dozumu ve 
öğünümü belirliyorum. Minimum 
günde 10 defa parmaktan şeker 
ölçümü, parmaklarımda rahatsızlık 


ve hassasiyet yaratmakla kalmayıp 
gün içindeki aktivitelerimi de 
bölüyordu. Sensör teknolojisi bu 
yüzden benim için çok faydalı oldu. 
Özellikle okuyucu ekranında 
görebildiğim trend okları çok 
yardımcı. Mesela aşağı yönlü ok, bir 
an önce tatlı bir şeyler yemem 
gerektiği konusunda beni uyarıyor 
ve yaklaşan hipoglisemiyi atlatmamı 
sağlıyor. Şeker düzeyimdeki iniş ve 
çıkışları, şeker düzeyimin hangi 
yönde ve ne kadar hızlı değiştiğini 
gösteriyor. Gece hipoglisemisini 
tespit etmeme yardımcı oldu. Çok 
sayıda ölçüm yapma imkanı veriyor 
ve bu durum da insülin, egzersiz ve 
yediklerimin, şeker düzeyime nasıl 
etki ettiğini daha iyi anlamamı ve 
yorumlamamı sağlıyor. Ayrıca 
okuyucu üzerinden sesli ya da 
ttreşimli hatırlatma ve uyanlar 
tanımlayabiliyorum, şeker 
sonuçlarımı daha iyi yorumlamama 
yardımcı notlar ekleyebiliyorum. Bu 
anlamda sensör teknolojisini 
kullanmaya başladığımdan beri hem 
günlük hayatımda, hem de kan 
şekeri kontrolünde büyük 
iyileşmeler yaşadım. Kısa ve uzun 
vadede sağlığımı korumam 
açısından çok faydalı olduğunu 
düşünüyorum. 


TRABZONSPOR BASKETBOL 
TAKIMI OYUNCUSU ALPER 
SARUHAN 9 YILDIR TİP 1 
DİYABETLİ. DİYABETİNİ 
YÖNETEBİLMEK İÇİN 

SIK VE DÜZENLİ ŞEKER 
TAKİBİ YAPMASI ŞART. 
DAHA ÖNCEDEN ŞEKERİNİ 
PARMAK DELEREK 


TAKİBİNİN ÖNEMİ HAKKINDA 


OKURLARINA SUREK 


sonuçlarımı ekstra bir efdr 
harcamadan saklayabiliyor, 
bilgisayara aktarabiliyor ve 
hekimimle de kolayca 
paylaşabiliyorum. Günlük 
aktivitelerimi bölmeme gerek 
kalmadan çok fazla şeker verisi elde 
edebiliyorum, acı ve zahmet 
çekmeden, parmaklarımda herhangi 
bir hassasiyet yaşamadan şekerimi 
takip edebiliyorum. Bu yüzden 
sensör teknolojisi daha düzenli ve 
sık şeker takibi yapabilmemi sağladı. 
Parmak delmeden ölçüm 
yapabilmek çok büyük bir kolaylık. 
Örneğin antrenman öncesinde, 
sensörü okuttuğumda sadece anlık 
şeker değerimi değil de, şeker 
geçmişini ve şekerimin nereye 
doğru gittiğini, nasıl bir eğilim 
gösterdiğini de görebilmek ve buna 
göre hareket edebilmem çok büyük 
bir avantaj ve kesinlikle bir gereklilik. 


ÖLÇÜYORDU, AMA BİR 
SÜREDİR ŞEKER TAKİBİNDE 
SENSÖR TEKNOLOJİSİNİ 
KULLANIYOR. 

S | Tip 1 diyabetli bir sporcu 
olarak, sensör teknolojisi ile 
sürekli glikoz ölçümü diyabet 
yönetiminizi nasıl etkiledi? 
Hayatınızda neleri değiştirdi? 


C | Şeker ölçümü günlük hayatımın 
vazgeçilmez bir parçası. Gün 
içerisinde en az 10 kez şekerimi 
ölçmek ve sonucuna göre aksiyon 
almak durumundayım. Parmak 
delerek şeker ölçümü yaparken 
önce steril bir ortam hazırlamam, 
odaklandığım herhangi bir iş varsa 
ölçüm yapmak için ara vermem 
gerekiyordu. Ve sonunda sadece 
anlık şeker değeri elde 
edebiliyordum, daha fazlasını değil. 
Bu anlık değer belki bana nerede 
olduğumu söylüyordu ama nereye 
gittiğim hakkında hiçbir ipucu 
vermiyordu. Ayrıca sürekli parmak 
delmekten parmaklarımda bir 
hassasiyet oluştu. Ölçüm için gerekli 
olan kanın gelmesi için yalnızca 
parmağımı sıkmam artık yeterli 
oluyor. İtiraf etmem gerekir ki, 
yoğun tempom içinde vakit 
ayınp sıklıkla ölçüm yapmak 
hep bu düzende 
olamayabiliyor, şekerimi 
ölçmeyi atladığımda da 
diyabetimi yönetmem zorlaşıyor. 
Yeni tanıştığım sensör teknolojisi ile 
koluma taktığım bir sensörü sadece 
okuyucuya yaklaştırarak anlık şeker 
sonucumu, şekerimin seyrini ve son 
8 saatlik şeker geçmişimi bir bakışta 
görebiliyorum ve her ne yapıyorsam 
ona devam edebiliyorum. Şeker 
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GECELERİ AYAKLARINIZ Mi YANIYDİ 


Ayaklarınızı yanıyor gibi hissetmenizin nedeni diyabetten 


kaynaklanan sinir hasarı olabilir ve bu tıp dilinde diyabetik 
nöropati olarak adlandırılır. Diyabetik nöropatinin ortaya 
çıkmasında en önemli faktör hastalığın süresi. Öyle ki 25 yıla 
yaklaşan diyabet öykülerinin yaklaşık yüzde 50'sinde ortaya 
çıkıyor. Sinir hasarının en yaygın görülen şekli de ayak 
parmaklarını, ayakları, bacakları, elleri ve kolları etkileyen 
periferik nöropati. Diabetik nöropati tanısının hastalık öyküsü ve 
ayrıntılı bir nörolojik muayene ile konulabileceğini söyleyen 
Medicana Çamlıca Hastanesi Nöroloji Uzmanı Dr. Selda Özşahin; 
muayenede kan basıncı, kalp hızı, kas gücü, yüzeysel duyu 
bozukluğu (dokunma, ağrı ve ısı), vibrasyon ve eklem 
pozisyonuna bakıldığını, gerekli görülmesi halinde EMG gibi 
testlere de ihtiyaç duyulabileceğini ifade ediyor ve şöyle ekliyor: 
“Diyabetik nöropati, şeker metabolizmasındaki bozukluğa bağlı 
olarak tüm vücutta sinirlerin fonksiyonunun bozulmasıdır. 
Genellikle şikayetlerin görüldüğü ilk bölge ayak tabanı, sonra 
ayak bilekleri, sonra da el ve el bilekleridir. Diyabette en sık duyu 
sinirleri ve daha az sıklıkta otonomik sinirler, yani organ ve salgı 
bezlerine giden sinirler ve yanı sıra hareket sinirleri tutulur. İyi bir 
kan şekeri kontrolü daha fazla sinir hasarının önlenmesi veya 
başlangıcının geciktirilmesi için yardımcı olabilir.” 


| PERİFERİK NÖROPATİ AYAK PARMAKLAR 


, AYAKLAR, 


/BA AKLAR, ELLER VE KOLLARDAKİ SİNİRLERİ ETKİLİYOR. 


ği 
DİYABETİK 


iyabetlilerin yılda en az iki 

kez göz muayenesine 

gitmeleri ve damlalı göz 
muayenesi yaptırmaları büyük 
önem taşıyor. En önemli körlük 
nedenlerinden biri olan 'Diyabetik 
Retinopati! hastalığına yakalanma 
riski taşıyan diyabetliler için 
Dünyagöz Hastanesi'nden 
Op. Dr. Burcu Tanrıverdi'nin önemli 
uyarıları var: "Uzun süre yüksek 
seyreden kan şekeri değerleri 
sebebiyle oluşan bu rahatsızlık, 
diyabet hastalarında sık görülen bir 
göz hastalığıdır. 
Genel popülasyona göre körlük 
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riski 25 kat daha fazladır. Diyabeti 
Retinopati teşhisi konulan 
hastalarda, muayenelerin her 3-4 
ayda bir gerçekleştirilmesi gerekir. 
Gebelik esnasında retinopati hızlı 
ilerleme gösterebileceği için 
gebelerin göz muayenesinden 
geçmesi şarttır. Muayene sırasında 
göz bebeğiniz damlalarla 
genişletilip retina gözlemlenerek 
kanama ve ödem gibi hastalık 
belirtileri aranır. Detaylı inceleme 
için hastalardan Fundus floresein 
anjiyografi ve OCT adı verilen 
yüksek çözünürlüklü retina 
taraması istenebilir. Bu veriler 


değerlendirilerek hastalık teşhisi 
kolaylıkla konulabilir. Hastalığın 
kontrol altında tutulmasında ise, 
kan şekeri düzenlenmesi büyük rol 
oynar. Göz doktorunuz, sizin 
farkına varamayabileceğiniz 
retinopatiyi tespit edip, tedavi 
edebilir. Erken teşhis ve zamanında 
tedavi, görme kaybını büyük oranda 
engelleyebilir. Kronik bir hastalık 
olan diyabetik retinopatiden 
tamamen kurtulmak mümkün 
değildir. En iyi tedavi retinopati 
gelişimini önlemektir. Tedavilerin 
temel amacı ise hastalığın hızını 
yavaşlatıp, durdurmaktır." 


meme 


Her 8 kadından biri 
meme kanseri, 
Tisen olma! 


DÜR 
DİYELİM; 


Türk Kanser Derneği'ne başvurun, ücretsiz sağlık taramanızı yaptırın. 


BAĞIŞLARINIZ İÇİN: BTL FEN 
Türk Kanser Derneği Akbank Kasımpaşa Şb. 
IBAN: TR89 0004 6000 6888 8000 0301 55 GÜR 


, E MA Rap are İ.Or! 
www.turkkanserdernegi.org/online Tel: 0212 2383030 01 


ebelik diyabeti 

(gestasyonel diyabet) 

geleneksel olarak, ilk kez 
gebelikte tanı konulan diyabet 
şeklinde tanımlanıyor. “Aslında bu 
tanım, gebelikten önce diyabeti 
olduğu halde gebelikte tanı konan 
vakalar ile, diyabetin gebelikle ilişkili 
nedenlerle ortaya çıktığı gerçek 
gestasyonel diyabet vakalarını ayırt 
etmekte yetersiz kalıyor." diyen 
Bayındır Söğütözü Hastanesi 
Endokrinoloji ve Metabolizma 
Hastalıkları Bölüm Başkanı Doç. Dr. 
Sabri Sayınalp bu nedenle, 
genellikle gebeliğin erken 
dönemlerinde tanı konan hastaların 
gebelik öncesi diyabet iken, 
gebeliğin 24. haftasından sonra tanı 
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hamilelik 


diyabeti 


TİP 2 DİYABETİ ÖNLEME ŞANSI 


Bebeğinizin doğumu, diyabetinizin son bulacağı anlamına gelmez. 
Aslına bakarsanız bu bir başlangıç da olabilir. 
Ancak farkındalıkla ve gerekli önlemleri alarak hem sizin hem 
bebeğiniz için sağlıklı bir gelecek hazırlayabilirsiniz. 


konulanların gebelik diyabeti olarak 
kabul edildiğini söylüyor: “Tanımda 
olduğu gibi tanı kriterlerinde de 
tartışmalı noktalar olduğu için 
gestasyonel diyabet sıklığı rakamları 
kesin değildir. Farklı toplumlarda 
yüzde 1-25 arasında değişen sıklık 
oranları bildirilmiştir, ortalama 
yüzde / olarak kabul edilmektedir. 
Uluslararası Diyabet Federasyonu 
tüm dünyada canlı doğumların 
yüzde 16.2'sinin kan şeker 
yüksekliğinden etkilendiğini 
belirtmektedir, ancak bu sayıya 
gebelikten önce diyabeti olanlar da 
dahildir. Gestasyonel diyabetin 
hastaların sonraki gebeliklerinde 
tekrarlama riski yaklaşık yüzde 
50'dir, ayrıca ileriki yaşamlarında 


Tip 2 diyabet gelişme riski de yüzde 
70-80'e kadar varmaktadır. 


Nedeni nedir? 

Gebelik diyabeti hem genetik hem 
de çevresel faktörlerle ortaya 
çıkmaktadır. Ailesinde Tip 2 diyabet 
olanlarda daha fazladır, ayrıca 
Afrikalılar, Güneydoğu Asyalılar ve 
Hispanikler gibi bazı etnik gruplarda 
daha sık görülmektedir. Hastalığa 
neden olan genlerin bazıları 
belirlenmişse de tam bir genetik 
tiplendirme henüz yapılamamıştır, 
birçok gen devreye girmektedir. 
Obez ve yaşı ileri olanlarda daha sık 
görülmektedir. Basit şekerlerden 
zengin beslenme, yağların 
gereğinden fazla tüketilmesi, 


ffotoğraf: ADOBESTOCK 


Hamileliğin hemen ardından 
test yapılan kadınlardan 


6 'sına 


prediyabet teşhisi 
konuluyor. 


Hamilelik şekeri 
olan kadınların 


ye 
© “sinde 


bu durum sonradan 
Tip 2 diyabete 
dönüşüyor. 


Kaynak: CDC National Diabetes Prevention Program 
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hareketsizlik genetik yatkınlığı olan 
kişilerde hastalığa neden olan 
başlıca çevresel faktörlerdir. 


Nasıl teşhis edilir? 

Gebelik diyabeti genellikle 

semptom vermez, bu nedenle risk 

değerlendirmesi yapılmalıdır. 

Gebelik diyabeti riski; 

» ailede diyabet olması, 

» daha önce gebelik diyabeti 
öyküsü, 

* yaşın 25' ten büyük olması, 

» gebelik öncesi vücut ağırlığının 
ideal kilonun yüzde 110' undan 
büyük ya da beden kitle 
indeksinin 30'dan büyük olması 
ya da ilk 18-24 haftada aşırı kilo 
alınması, 

» çoklu gebelik, 


Hamile 
kadınların 


ye 
© sinde 


hamilelik şekeri 
(gestasyonel 
diyabet) 
görülüyor. 


Bir hamilelik 
döneminde 
gestasyonel diyabet 
olması 
daha sonraki 
hamileliklerde de 
gestasyonel 
diyabet çıkma olasılığını 


iki 
katına 


çıkarıyor. 


Kaynak: CDC National Diabetes Prevention Program 
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s İdrarda şeker bulunması, 
s daha önce malformasyonlu 
bebek ya da düşük öyküsü, 
* polikistik over sendromu ya da 
hipertansiyon varlığı, 
s glukokortikoid ilaç kullanımında, 
artar. 
Bu tür öyküleri olan kadınlarda 
özellikle dikkatli olunmalıdır, ancak 
sadece risk faktörleri olan hastalara 
tanısal testleri uygulamanın gebelik 
diyabeti olan bazı hastaların 
atlanmasına neden olabileceği 
gösterilmiştir. Bu nedenle tüm 
gebelere tarama yapılması en 
doğrusudur. Bazı hastalarda tarama 
için sadece açlık ya da spot kan 
şekeri bakılması yeterli olabilir, 
ancak genellikle şeker yükleme 
testleri tercih edilir, gebeliğe bağlı 
diyabet riskinin en yüksek olduğu 
24-28.haftalarda test yapılır. 
Geleneksel olarak iki basamaklı test 
uygulanmaktadır, bu testte 50 gram 
glikoz solüsyonu içirildikten 1 saat 
sonra plazma şekeri bakılır, kabul 
edilen eşik değeri geçiyorsa 3 
saatlik 100 gram test uygulanarak 
kesin tanı konur. Son yıllarda 
gündemde olan test ise tek 
basamaklı 75 g. iki saatlik testtir, bu 
test ilk yönteme göre daha duyarlı 
olmakla birlikte, gereğinden fazla 
gebelik diyabeti tanısı konabildiğine 
dair de kuşkular vardır. Türkiye 
Endokrinoloji ve Metabolizma 
Derneği halen iki basamaklı teste 
ağırlık vermektedir.” 


Bebeğinizin sağlığını 

riske atmayın! 

“Gebelikte kan şeker 
regülasyonunun bozukluğu, hem 
anne hem de bebek için olumsuz 
sonuçlar doğurabilir.” diyen 
Sayınalp, gebelik diyabeti tanısı alan 
anne adaylarında preeklampsi ve 
erken doğum, düşük, ölü doğum 
riskinin arttığının altını çiziyor: “Yeni 
doğanda ise iri bebek ve doğum 
travması, şeker düşmesi, sarılık, 
kalsiyum düşüklüğü, solunum 
zorluğu, konjenital 
malformasyonlar görülebilir. Bu 
nedenle kan şekerinin sıkı kontrolü 
gerekir. Açlık ve öğün öncesi kan 


şekerinin 70-100 mg/dl olması, 
yemek sonrası 1. saat kan şekerinin 
140' tan, 2. saat kan şekerinin de 
120'den düşük olması istenir. Bu 
amaçla diyetisyen denetiminde 
tıbbi beslenme tedavisi uygulanır, 
bu kapsamda obezlerde 24 kcal/kg 
vücut ağırlığı, obez olmayanlarda 
30-35 kcal/ kg vücut ağırlığı 
önerilerek, günlük kalorinin yüzde 
45-50'si karbonhidrat, yüzde 
18-20'si protein, yüzde 30-35'i yağ 
olarak önerilir. Gerekli vitamin ve 
mineral desteği sağlanır. Ayrıca 
haftada 3-4 kez 30-60 dakika 
egzersiz önerilir, iki haftalık sürede 
istenen sonuç alınamazsa insülin 
tedavisine geçilir. Çeşitli yayınlarda 
bazı ağızdan alınan ilaçların da 
gebelik diyabetinde 
kullanılabileceği belirtilmekte ise 
de, genel olarak kabul gören bir 
yaklaşım değildir, Türkiye 
Endokrinoloji ve Metabolizma 
Derneği'nce de önerilmemektedir.” 


Doğum sonrası 

Gestasyonel diyabet yaşıyorsanız, 
doğum sonrası OGTT testi yaptırın 
ve sonuçlarını alın. Eğer sonuçlar 
normalin üstündeyse yaşam 
şeklinizde kritik değişiklikler yapın. 
Eğer geçmişte hamilelik şekeri 
yaşadıysanız, doktorunuza test 
konusunda danışın ve şeker 
seviyenizin düzenli bir şekilde 
izlendiğinden emin olun. 
Prediyabetin ya da Tip 2 diyabetin 
önlenmesi ya da gelişmesinin 
yavaşlatılması için alınacak 
önlemler artık çok iyi biliniyor. 
Vücut ağırlığınızın yüzde 5 -7sini 
verin ve verdiğiniz bu kiloları yıllar 
boyunca koruyun. Fiziksel anlamda 
aktif olun ve bunu sürdürün. 
Yaklaşık her gün 30 dakika kadar 
egzersiz yapın. Doktorunuza kan 
şekerini düşüren ve insülin direncini 
engelleyen bir ilaç kullanmanızın 
gerekip gerekmediğini 
danışabilirsiniz. Bu önlem kan 
şekeri değerinin düzenlenmesi 
konusunda CDC'nin Ulusal Diyabeti 
Önleme Programı kapsamında 
yapılan bir çalışmada 
önerilmektedir. 


Hamilelik şekeri olan kadınların 
doğumdan sonraki 6 ila 12 hafta 
arasında oral glikoz tolerans testi 
(OGTT) yaptırmaları gerekiyor. 

Bu testi yaptırmak için testten önceki 
10 saat içinde su dışında hiçbir şey 
yiyip içmemelisiniz. Normal kan şekeri 
testi için kan verdikten sonra 

75 g. glikoz çözeltisi içeceksiniz. 
Çözeltiyi içtikten 30 dakika, 1 saat ve 
2 saat ara ile şekerinizin ölçülmesi'için 
kan vereceksiniz. 


OGTT2 
saatlik 
sonuçlar 
Diyabeti olmayanlar <140 
Prediyabet 140 - 199 
Diyabet 2200 


Test sonuçları normal olsa dahi ileriki 
yaşamınızda Tip 2 diyabet ya da sonraki 
gebeliklerde gestasyonel diyabet 
tekrarlama olasılığı var. Bu nedenle 
gebelik diyabeti öyküsü olan kadınların 
beslenmelerine daima dikkat ederek ve 
fiziksel olarak aktif olarak kilo almamaya 
“ve kontrol yaptırmaları 
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liyatları “ 
i kında meli 


Giderek ra tela ilin kilo kaybı amacıyla 

cerrahi müdahalelere başvurduğunu görüyoruz. 
haberimiz sayesinde siz de bu konuda bilgilenebilir 

| ırtışmalara hazır olabilirsiniz. 


zmanlar sürekli olarak 

toplumu fazla kiloları ve de 

özellikle Tip 2 diyabetli 
obezleri kilo kaybının gerekliliği 
konusunda uyarıyor. Birkaç kilo, ya 
da fazlasını vermenin, sağlık 
bulgularını önemli bir biçimde 
iyileştirebileceğini söylüyorlar. Hatta 
bazı uzmanlar giderek artan bir 
biçimde eğer diğer stratejiler işe 
yaramıyorsa kilo kaybı ve glikoz 
kontrolü için cerrahi yöntemlere, 
tip dilinde metabolik ve bariatrik 
cerrahi yöntemlerine 
başvurulabileceğini vurguluyorlar. 
Bu konuda hemen kesin bir karara 
varmak doğru değil. Olasılıklar, her 
yöntemin avantajlarını ve risklerini 
ayrıntılı olarak bilmekte fayda var. 


U tipi hayat 

"İyi seçilmiş olgularda, gerek 
obezitenin gerekse de diyabetin 
günümüzdeki en etkili tedavi 
yöntemi cerrahidir." diyen 
Bahçeşehir Üniversitesi Tip Fakültesi 
Genel Cerrahi AD Öğretim Üyesi, 
Medical Park Trabzon Hastanesi 
Genel Cerrahi Koordinatörü Doç. 
Dr. Can Keçe son yıllarda içinde 
bulunduğumuz durumu şöyle 
özetliyor: “Yakın bir zaman dilimine 
kadar obezitenin yani “hastalık 
düzeyinde kilo fazlalığının”, gelişmiş 
ülkelerin ve özellikle de Amerika'nın 
problemi olduğunu düşünürdük. 
Bizim toplumumuza çok uzak 
konular gibi algılanırdı. Ancak 
yapılan çalışmalar ve 
gözlemlerimiz; ülkemizin de içinde 
olduğu gelişmekte olan ülkelerin de 
çok önemli bir sorunu olduğunu 
gözler önüne seriyor. Aslında tüm 
dünya kilo alıyor. XX Large bir nesil 
geliyor. Hayatımızı kolaylaştırmak 
için var olan, ama aslında bizi 
hareketsizleştiren, alışkanlığa 
dönüştürdüğümüz birçok eylem 
içindeyiz. “U tipi" bir hayat 
yaşıyoruz. Evden çıkıyoruz, 
asansöre biniyoruz, sonra arabaya, 
arabayla işimize ve yine asansör ve 
yine ev. Temelinde hareketsizlik 
barındıran konfor bazlı kısır bir 
döngü. Bu tabii abartılı gibi 
görünebilir ancak hakikaten 


bedensel aktivite sınırlanmış bir 
hayat tarzı çok yaygın. Obezitenin; 
hareketsizlik, masa başı iş yapmak, 
günlük işlerimizi egzersiz 
yapmadan halletmeye çalışmak gibi 
birçok sebebi var. Beslenmemize 
de dikkat etmiyorsak, stres de 
yaşıyorsak, çok fazla ilaç 
tüketiyorsak obezite kaçınılmaz. 
Paketlenmiş gıda tüketimini de 
unutmamak gerekiyor. 

Bir hamburger ve patates 
kızartmasında 2 bin kalori var. 
Oysaki bir insanın günlük kalori 
ihtiyacı yaklaşık bu kadar. Sonuç 
olarak da obezite kaçınılmaz." 


Tıbbi mi cerrahi mi? 
Tedavi seçeneklerini tıbbi ve cerrahi 
olmak üzere ikiye ayırmak 
mümkün. Tibbi tedavi; egzersiz, 
davranış tedavisi, ilaç ve bunların 
bileşimi olarak sınıflandırılabiliyor. 
İyi bir irade, iyi bir endokrinoloji ve 
metabolizma uzmanı, iyi bir 
diyetisyen gerektiriyor. Obezite 
tedavisinin başarılı olması için 
hastanın ilaç tedavisinin yanı sıra 
ıbbi beslenme tedavisi ve egzersiz 
edavisini sürdürmeyi kabul etmesi 
ve düzenli olarak kontrollere 
gitmesi gerekiyor. Tüm bu tedavi 
seçeneklerine rağmen morbid obez 
olarak kalan hastalarda ise 
günümüzde giderek artan oranda 
tercih edilen kapalı yöntemle 
ameliyatlar uygulanıyor. Ameliyat 
için başvuran hastaların ortak 
özellikleri olduğunun altını çizen 
Keçe önerilerini şöyle sıralıyor: 
“Ameliyat için başvuran hastaların 
ortak iki özelliği var. Birincisi 
defalarca diyet yapmış, diyet ile iyi 
miktarlarda kilo vermiş ancak 
sonrasında tekrar daha fazlasını 
almış ve artık diyet yapmaktan 
bıkmış hastalar. Diğer özellikleri ise 
biran önce ameliyat olmak 
istemeleri. Ameliyat için başvuran 
ya da düşünen hastalar için temel 
önerilerim şunlar: 
» Obezite ameliyatları estetik 
ameliyat değildirler. 
» Ameliyattan önce tıbbi anlamda 
tüm tedavi yollarını tüketmiş 
olmaları, kişileri ameliyata daha 


Şişmanlık 
için en 
yaygın 
kullanılan 
ölçümler: 
Vücut Kitle İndeksi (VKİ) ve 

Bel Çevresi (BÇ) ölçümü 
Herkes kolaylıkla kendi vücut 
kitle indeksini hesaplayabilir. 
VKİ, vücut ağırlığının (kg), boyun 
(m) karesine bölünmesiyle (kg/ 
m2) ortaya çıkan sonuç demek. 
Boy x boy ile elde edilen rakam 
metrekareyi veriyor. Vücut 
ağırlığımızı metrekaremize 
böldüğümüzde ortaya çıkan 
sonuç; 18 kg/m?2'in altında 
olanlar zayıf, 30 kg/m?2'nin 
üzerinde olanlar şişman, 

40 kg/m?2'nin Üzeri olanlar 
morbid obez, 50 kg/m?2'nin 
üzeri olanlar ise süper obez 
olarak kabul ediliyor. 
Ameliyat için uygun olan 
ya da fayda göreceği 
umulan kesim ise; 
metrekareye düşen 
kilogram derecesi 40 ve 
üzeri olan hasta grubu. 


motive hale getirmekte ve bu 
sayede ameliyat sonrası süreci 
daha güzel ve kaliteli 
geçirebilmelerini sağlamaktadır. 


» Obezite tedavisi multi-disipliner 


yani birçok bölümün ortak takip 
etmesi gereken bir süreçtir. 
Endokrinoloji, cerrahi, 
diyetisyen, kardiyoloji, göğüs 
hastalıkları, psikiyatri ve anestezi 
ekibinden oluşan deneyimli bir 
ekip gerektirir. Bu tedavide 
temel rol endokrinoloji ve 
metabolizma bölümü merkezli 
olmalıdır. Hasta akışı cerrahi 
polikliniklerinden endokrinoloji 
bölümlerine doğru değil de, 
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endokrinoloji bölümlerinden 
cerrahi polikliniklerine doğru 
olmalıdır. 

»s Ameliyatın yeni hayatlarına açılan 
bir kapı olduğunu ve sonraki 
hayatlarında da disiplinli bir 
yaşam stilinin çok önemli bir rol 
oynadığını bilmelidirler. Ameliyat 
sonrası değişken olmakla birlikte 
tekrar kilo alma riskinin ilk 5 yıl 
için yüzde yirmi civarında olduğu 
unutulmamalıdır. Spor ve aktif 
hayat olmazsa olmazları 
olmalıdır. 

» Laparoskopik yapılan bu 
ameliyatların risklerinin yine 
laparoskopik yapılan safra kesesi 
ve bağırsak ameliyatlarından 
daha yüksek olmadığını ancak 
yöntemlere özel birtakım 
risklerin olduğunu bilmek 
gerekir. Bu yüzden ameliyattan 
önce tüm cerrahi seçenekler ve 
olası yan etkiler hasta ile beraber 
tartışılmalı ve süreçle ilgili iyi bir 
hazırlık dönemi geçirilmelidir. 

» Cerrahi ekibin ve merkezin 
deneyimi ve kullanılan cihaz 
seçenekleri de sonuçlarda 
önemlidir. 


Diyabet ve obezite 

Diyabet ile obezitenin birlikteliği hiç 
de azımsanmayacak boyutta. Öyle 
ki yeni bir terminolojiyi kullanmaya 
başladık: DİABEZİTE. Aslında temel 
problem endüstri çağındaki 
işlenmiş gıda konusunda veya hayat 
tarzlarındaki baş döndürücü 
değişikliklere, vücudumuzun ve 
bağırsak sistemimizin adapte 
olamaması, adapte olacak zamanı 
bulamaması. Diğer bir deyişle 
bağırsaklarımız bizleri sanki modern 
çağlar öncesinde olduğu gibi, 
tarlada, bahçede bedensel olarak 
çalışıyor zannediyor. Sedanter ve U 
tipi bir hayat yaşadığımızı bilmiyor. 
Buna bir de işlenmiş yani rafine 
gıda tüketimi de eklenince problem 
daha da artıyor. Endüstrileşme ile 
diyabetin görülme sıklığı dramatik 
bir şekilde artıyor. 

Gıdalar artık daha önceleri gibi saf 
ve doğada bulunan haliyle değil, 
rafine edilerek, ısıtılarak, 


2.6 Diabetic Living SONBAHAR/KIŞ 2017 


soğutularak, işlenerek, sıvılaştırılarak 
ve en uç besin öğelerine ayrılarak 
bizlerin önüne geliyor. İnce 
bağırsaklarımızın üst kısımları 
insülin direnci ile ilişkiliyken, kalın 
bağırsağa yakın kısımları ise insülin 
duyarlılığı ile ilgili hormonları 
salgılayan kısımlar. İşlenmiş rafine 
gıdaların kalın bağırsağa yakın 
kısımlara ulaşmadan, daha 
bağırsakların orta kesimine 
gelmeden emilmesi sonucu, insülin 
direncinde artma ile sonuçlanırken 
insülin duyarlılığı azalıyor. 

Bu da diyabet ile sonuçlanıyor. 
Buna egzersizin azalması, stres, 
sedanter hayat, aşırı yağlı beslenme 
sonucu gelen obezitenin eklenmesi 
tabloyu daha da vahim hale 
getiriyor." 


Hangi ameliyatlar 
yapılıyor? 

Tek bir elbisenin herkese uygun 
olmadığı gibi, tek bir ameliyat tipi 
de her hasta için uygun değil. Bu 
konuda kendini ispat etmiş birkaç 
ameliyat tekniği var. En sık 
uygulananları arasında Gastrik 
Bypass, Biliopankreatik Diversiyon, 
Sleeve (Tüp Mide) Gastrektomi, 
Gastrik Band (Kelepçe), Mide 
Katlama, İleal Transpozisyon, Transit 
Bipartition With Sleeve sayılıyor. 
Birbirleri üzerinde avantajları ve 
dezavantajları olan yöntemler 
bunlar. 


Sleeve Gastrektomi 
Halk arasında Tüp Mide Ameliyatı 
olarak da bilinen bu yöntem 
günümüzde en sık tercih edilen ve 
uygulanan yöntemlerden biri. 
Midenin büyük kenarı kesilip 
çıkarılarak hacmi yüzde 80-85 
küçültülmüş bir mide tüpü 
oluşturuluyor. Bu sayede iştah 
hormonu olarak da bilinen 'Ghrelin' 
adlı hormonu üreten mide dokusu 
olan fundus çıkarıldığından iştah da 
azalmış oluyor ve kilo kaybı 
meydana geliyor. 
s Kolay uygulanıyor. 
s Ameliyat kısa sürüyor. 
s Gıdalar aynı hattan devam ettiği 
için daha doğal. 


» Ömür boyu vitamin gereksinimi 
genellikle olmuyor. 

s* Tekrar kilo alma durumunda 
başka ameliyat yöntemlerine 
kolaylıkla evrilebiliyor. 

» Safra taşı gelişimi durumunda 
endoskopi yapma imkanı 
bulunuyor. 

s Midenin fundus denen kısmı 
çıktığı için iştah kaybı avantajı var 
ve midenin büyük bir kısmının 
vücuttan uzaklaştırılması 
nedeniyle geri dönüşümsüz. 


Gastrik Bypass 

İkinci en sık uygulanan yöntem 

olarak kabul ediliyor. Bu yöntemde 

hem hacim kısıtlaması hem de ince 
bağırsakların bir kısmının devre dışı 
bırakılmasıyla gıdaların emiliminin 
azaltılması hedefleniyor. 

s* Teknik olarak daha zor. 

»* Devredişi bırakılan ince bağırsak 
kısmı nedeniyle emilimi bozulan 
vitaminlerin dışardan takviyesi 
kaçınılmaz. 

s Tekrar kilo alma durumunda 
başka ameliyat yöntemlerine 
zorlukla evrilebiliyor. 

» Safra taşı gelişimi durumunda 
endoskopi yapma imkanı 
bulunmuyor. Vücut içerisinde 
bırakılan kullanılmayacak olan 
büyük bir mide hacmi söz 
konusu. Burada gelişebilecek 
tümör durumunda endoskopik 
ulaşım söz konusu değil. 

se Midenin fundus denen kısmı 
çıkmadığı için iştah kaybı 
avantajı yok. 

s Kilo verdirme ve diyabet üzerine 
etkisi sleeve gastrektomiden 
daha iyi. 

Diğer ameliyatlar bu iki tip 

ameliyatın kombinasyonları veya 

farklı yöntemlerle uygulanmasını 
içeriyor. Bir kısmı ise çok seçilmiş 
hastalara uygulanıyor. Çünkü 
metabolik yan etkileri ağır 
olabiliyor. Tüm ameliyatlardan 
sonra iyi bir endokrin ve özellikle de 
diyetisyen kontrolü önemli. 

Ameliyat sonrası ilk ay sonuna 

doğru katı gıdalara geçilebiliyor. 

Burada en önemli konu kilo 

kaybının fazla yağdan olması ve kas 


“Çeşitli cerrahi yöntemler arasında, hastaya en uygun olanı hasta ile 
karşılıklı konuşarak belirlenmelidir. Tekniklerin birbirine olan üstünlükleri 
ve dezavantajları ayrıntılı bir şekilde konuşulmalıdır.” 


devre dışı kalan mide 


Gastrik Bypass yönteminde 
oluşturulan yeni tüp mide ile 
doğrudan ince bağırsaklara geçiş 
sağlanıyor, bu da gıda alımını ve 
yağ emilimini sınırlıyor. 


yeni mide 
odacığı 


oniki parmak 
bağırsağı devre dışı 
kalan oniki 


ince bağırsak 


parmak bağırsağı 


Gastrik bant yönteminde 
midenin üst kısmında, 
yemek borusu ile mide 
bileşkesinin altında, 
«midenin çevresine bir 
İbant (kelepçe) 
geçiriliyor 

ve mide küçültülüyor. 
Kelepçenin genişliği 
gerektiğinde 
ayarlanabiliyor. 


ince bağırsak ş 
o yp besinler 


sindirim salgıları 


Sleeve Gastrektomi 
yönteminde midenin 
oldukça önemli bir 
kısmı alınarak mide 
küçültülüyor, 
böylece gıda 
alımı sınırlanıyor. 


yemek borusu 


tüp mide 


midenin çıkarılan kısmı 


Transit Bipartition 

En sık uygulanan yöntemlerden biri olan Transit Bipartition; bağırsakların Üst ile alt 
kısımları arasında bypass denilen yer değiştirme ve yön değiştirme ile sağlanıyor. 
Etki mekanizmaları ile ilgili araştırmalar halen devam ediyor. Ameliyat aşağı yukarı 
1-1,5 saat sürüyor. Tüm ameliyatlar gibi kapalı yani laparoskopik olarak yapılıyor. 
Ameliyat sonrası 2-3. gün beslenmeye başlanıyor ve 4. gün civarı taburcu ediliyor. 


kaybı yaşanmaması. Bu nedenle 


protein takviyeleri hayati önem Amerikan Diyabet Birliği-ADA nın 
taşıyor. Obezite ameliyatları sonrası 


e e ei yeni metabolik ameliyat kararları 


ekibin olmazsa olmazı. Belli Artık bariatrik ve metabolik se Vücut kitle indeksi 
aralıklarla da kan, vitamin ve bazı ameliyatların yararlarının kilo 40'ın üzerinde olan, 
böbrek ve karaciğer testlerinin kaybından daha öteye gittiği kabul »* Vücut kitle indeksi 
kontrolü yapılıyor. Yaklaşık 1-1.5 yıl ediliyor. Amerikan Diyabet Birliği 35 — 39/9 arasında olup 
SEE irak için çiftlerin bu ameliyatlardan aslında çok yüksek şekeri ilaç ya da 
le lg daha fazla sayıdaki hastanın yarar oo yaşam şekliyle kontrol 
şiddetle öneriliyor. Kilo verme olayı Mieagi e : 

j görebileceğini, çünkü ameliyatın altına alınamayan, 
durduktan sonra yani 1 yıldan sonra Ni ” , ni 2 ii , 
e sağlıklı kan şekeri seviyelerinin » Vücut kitle indeksi 30 ve 
süreci yaşanabiliyor. Estetik cerrahi KARUM gerlemeyum , Mzer ME Olip YRseşekei 
yöntemleri de aşağı yukarı ikinci yıl m Yİ Yl ik PAL emellere keneol 
civarında bazı hastalarda dengesini iyileştirdiğini belirtiyor. altına alınamayan olgular. 


gerekebiliyor. 
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Besin 


a 
ww 


Paketli gıdaların 
arkasında 
bulunan 
etiketler aslında 
bize içerikleri 
hakkında her 
şeyi söylüyor 
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etiketldiniN 


ünümüzde kişi başına 

günlük ortalama 2 adet 

paketli ürün tüketiliyor. 
Bilinçli bir tüketici olmanın en 
önemli basamaklarından biri de 
besin etiketini doğru okuyabilmek. 
Özellikle diyabetli bireylerde bu 
durum biraz daha önem kazanıyor. 
Özellikle bir besinin yağlı olup 
olmadığı, hangi besinin ana hangi 
besinin ara öğünde tüketilmesi 
gerektiği gibi sorular tüm 
diyabetlilerde karışıklığa neden 
olabiliyor. “Bütün bu sorulara doğru 
besin etiketi okuma ile cevap 
bulunabilir.” diyen Koç Üniversitesi 
Hastanesi Pediatrik Endokrinoloji 
ve Diyabet Bölümü'nden 
Dyt. Tuğba Gökçe, Diabetic Living 
için derledi. 


Ülkemizde bir besin etiketinde; 
besinin enerji içeriği, makro besin 
ögeleri (karbonhidrat, protein ve 
yağ) bilgisi, doymuş yağ, şeker, lif, 
tuz/sodyum bilgilerinin yer alması 
zorunlu. Genellikle besin 
etiketlerinde besinin 100 g/ml'sinde 
yer alan miktarlar ya da 1 porsiyon 
üründe yer alan miktarlar şeklinde 
belirtiliyor. Ancak her zaman 

1 porsiyonundaki miktarlar yer 
almadığı için bireyin oran orantı 
yaparak 1 porsiyondaki değerleri 
hesaplaması gerekir. 

Örneğin; 100 g bisküvideki 
karbonhidrat miktarı 75 g ise ve kişi 
20 g'lık bisküvi tüketmeyi planlıyor 
ise bu karbonhidrat miktarının 

5'te 1'i kadar karbonhidrat 
hesaplaması gerekir. 


fotoğraf: ISTOCKPHOTO 


Karbonhidratlar kan şekerinin yükselmesinden temel olarak sorumlu 
besin ögesi olması sebebiyle, diyabetlilerin yaşamında besin etiketlerinde 
karbonhidrat ile ilgili bölümlerin detaylandırılması önemli bir yere sahip. 


35 tür besin etiketi var: 


Yalnızca enerji ve makro 

besin ögelerinin yer aldığı 

besin etiketleri: 
Aşağıdaki gibi bir besin 
etiketinde kişi direkt olarak 
karbonhidrat satırına bakarak 
tüketeceği miktarla doğru 
orantılı karbonhidrat 
hesaplayabilir. Örneğin burada 
kişi 1 paketin tamamını (21 g) 
tüketecek ise, 15.8g 
karbonhidrat alacak demektir. 


Kraker 
Enerji ve Besin Öğeleri 


Enerji (kkal) 


Protein (g) 


Yağ (e) 


Karbonhidrat 


SAĞLIKLI BİR GIDA... 

» Gida olarak tüketilmeli veya takviye 
edici gıda olarak alınabilmeli. 

s* Beyan edilen etkiyi normal olarak 
tüketilmesi beklenen miktarlarda 
göstermeli. 

»* Bileşimindeki alkol miktarı hacmen 
yüzde 1,2'den fazla olmamalı. 


* Aşağıdaki özelliklerden en az üçünü 
bir arada taşımalı 


Detaylandırılmış 

besin etiketleri: 

Bu örnekteki bisküvinin 
100 gramında 73.5g 
karbonhidrat bulunuyor ancak 
bu karbonhidratın 24.1 g'ı 
şekerden geliyor. Bu bilgi ile kan 
şekerini ne hızda yükselteceği 
konusunda bilgi edinilmesini 
sağlanıyor. Dolayısıyla toplam 
karbonhidrattan yalnızca diyet 
lifi (besinlerin sindirilmeden 
atılan kısmı) düşülerek 100 g 
ürün; karbonhidratlar (73,5 g) — 
lif/posa (5 g) - 68,5g 
karbonhidrat içerir denir. 


Yulaflı Bisküvi 


Enerji ve Besin Ögeleri 100 g.'da 


1797/428 


Enerji (ki/kkal) 


Yağ (e) 


Karbonhidratlar (g) 
Şeker (g) 


» Doğal olarak bileşiminde en az 
55 mg/100 kcal kalsiyum bulunmalı. 

Enerji: 100 g. katı gıda 40 kcal'den az 
enerji içeriyorsa o ürün için “düşük 
enerjili ürün' denebilir. 

Proteinler: Paketli bir ürünün yüksek 
proteinli" olarak tanımlanabilmesi için 


gıdanın enerji değerinin en az yüzde 

20'sinin proteinden gelmesi gerekir. 
Yağlar: Paketli bir ürünün 'yağlı' olarak 

tanımlanabilmesi için toplam yağ 


miktarının yüzde 20 ve üzerinde 
olması gerekir. Sağlıklı bir üründe, 
doymuş yağ ve trans yağ asitleri 
toplamının sağladığı enerji toplam 
enerjinin yüzde 10'undan fazla 
olamaz. 


» Bileşiminde en fazla 120 mg/100 kcal o Şeker: Paketli bir ürünün içerdiği 


sodyum bulunmalı. 
* İçerdiği enerjinin en fazla yüzde 
8'i doymuş yağ asitlerinden gelmeli. 
* İçerdiği enerjinin en fazla yüzde 
10'u ilave şekerden gelmeli. 


enerjinin en fazla yüzde 10'u ilave 
şekerden gelmelidir. Bir ürünün 
'şekersiz' olarak tanımlanabilmesi için 
100 g/ml'sindeki şeker miktarının 

0.5 g'dan fazla olmaması gerekir. 


Tuz/sodyum: Tuz tüketiminde günlü 


Şekerin karbonhidrattan 

bağımsız hesaplanması 

gereken besin etiketleri: 
Bu örnekte ise şekerin tat 
katması amacıyla pakete ekstra 
eklendiği durumları gösteren 
besin etiketleri yer alıyor. 
Aşağıda bir krakerin 
1 paketteki değerlerini gösteren 
bir besin etiketi var ve her besin 
ögesinin bilgisi ayrı bir kutuda 
veriliyor. Bu durumda toplam 
karbonhidrat ve şeker miktarı 
toplanır, diyet lifi (besinlerin 
sindirilmeden atılan kısmı) bu 
miktardan düşülerek 1 paket 
ürün; toplam karbonhidrat (20 g) 
* şeker (5 g) — lif/posa (6 g) - 
19 g karbonhidrat içerir denir. 


Çubuk Kraker 
Enerji ve Besin Ögeleri 


Lif/Posa: Besinlerin sindirilmeden atılan 


kısmıdır ve tüketilen gıdanın 

içerisindeki şekeri hapsederek kan 
şekerine daha yavaş geçmesini sağlar. 
Paketli bir ürünün yüksek lifli" olara 
tanımlanabilmesi için 100 g'ında lif 


miktarının en az 6 g olması gerekir. 


olarak 5 gramı (1 tepeleme çay kaşığı) 


geçmemek gerekir. Ayrıca sağlıklı bir 


ürün 100 g/ml'sinde 120 mg'dan az 
sodyum içermelidir. 


Kafein: 150 mg/liyi aşan miktarda kafein 


içeren ürünlerde yüksek miktarda 


afein içerir' ibaresinin yer almas 
zorunludur. 


Gluten: En fazla 20 mg/kg gluten 


içeren gıdalarda 'glutensiz', 'gluten 
içermez' ya da gluten yoktur' ifadeleri 


ullanılabilir. Bazı besin etiketlerinde 
gluten içerir” ibaresi yerine 'buğday 
protein içerir' şeklinde de yazılabilir. 
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edavisinde ilaçlar kadar 
yaşam tarzının da çok etkili 
olduğu artık çok iyi bilinen 
diyabet, ortam veya mevsim 
değişiklikleri gibi nedenlerle kişiler 
üzerinde farklı etkiler yaratabiliyor. 
Konuyla ilgili uzmanlığına 
başvurduğumuz Acıbadem 
Fulya Hastanesi Endokrinoloji 
ve Metabolizma Uzmanı 
prof. Dr. Rüştü Serter diyabetlilerin 
kışa girerken dikkat etmesi 
gereken noktaları şöyle özetliyor: 
“İnsülin veya şeker düşürücü 
ilaçların yanı sıra sağlıklı beslenme, 
düzenli egzersiz ve diyabete uygun 
yaşam şekli çok önemlidir. Bunlar 
hastanın sağlığını korumak amacı 
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ERKEN 


Hastalıklardan nâsıl İkorunmalısınız? 
re aşıları olmalısınız? Öncesinde 


e hangi egzersiz 
Miz?-Hasta olmanız 


aylarında nasıl beslenmelisiniz?#iHepsi ve 
daha fazlasını bu dosyamızda bulabilirsiniz. 


ile belli aralıklarla hekim tarafından 
gözden geçirilmeli, ayar 
yapılmalıdır. Hastanın yaşadığı 
ortamın değişmesi ya da mevsim 
değişiklikleri gibi doğal süreçler kan 
şekeri düzeyinde dalgalanmalara ve 
diyabetin etkilediği diğer 

organ ve sistemlerde farklı 
etkileşimlere yol açar. 

Bu sebeple diyabetliler bu 
konularda bilgi sahibi ve donanımlı 
olmak durumundadırlar. 

Kalp hastalığı olan diyabetlilerin 
soğuk havalarda geçirebilecekleri 
kalp spazmının diyabet nedeniyle 
ağrısız olabileceği unutulmamalı, 
bu sebeple kalp-damar kontrolleri 
yapılmalıdır. 


Kış hastalıklarından 

nasıl korunmalı? 

Hasta olunması halinde 
neler yapılmalı? 

Diyabet vücudun savunma 
sistemlerinde zayıflamaya yol 
açıyor. Bu sebeple diyabetli hastalar 
virüs, bakteri veya mantar 
enfeksiyonlarına daha hassastırlar. 
Alınacak ilk tedbir sağlıklı beslenme 
ile özellikle C vitamininden zengin 
gıdaların düzenli alınmasıdır. 
Diyabetli bireyler vücut direncini 
düşüren uzun süreli aşırı soğuk ve 
nem maruziyetinden 
sakınmalıdırlar. Diyabetli bireylerde 
basit soğuk algınlıkları dahil, 
hastalıklar normal bireylerden farklı 


inadelisimiz? Miş 


fotoğraf: ISTOCK 


ih 


ebeple erken 


ğuk havalarda 
asıl giyinmeli? 
Diyabet duyusal sinir sistemini 
zedeleyerek ağrı, basınç, sıcak veya 
soğuğa karşı özellikle el ve ayakların 
hassasiyetinin azalmasına yol açar. 
Buna bağlı olarak travmatik yaralar, 
yanıklar kadar donma olayları da 
daha kolay gelişir. Isınma amacı ile 
ayakları ısıtıcıya uzun süre uzatmak 
kışın ayak yanıklarının sık 
görülmesinin sebebidir. Vücut 
ısısını koruyan rahat yünlü ya da 
pamuklu kıyafetler tercih edilmeli, 
sentetik giyimden kaçınılmalı, her 
zaman baskı yapmayan rahat, içi 
astarlı ortopedik ayakkabılar ve 
sıkmayan çoraplar kullanılmalıdır. 
Ayaklar her gün yıkanmalı, yara 
veya renk değişikliği kontrolü 
yapılmalıdır. 


Kan şekeri düzeyleri 
nasıl ayarlanmalı? 
Kışa girerken günler kısalır, öğün 
“araları azalır, buna bağlı ara 
öğünlerin ayarlanması gerekir. Ara 
öğünlerin atlanması mahsurludur. 
Hipoglisemi dediğimiz tehlikeli kan 
şekeri düşmelerine yol açabilir. 
Öğünlerin ayarlanması da kan 
şekeri düzeylerinde değişikliklere 
yol açar. Antidiyabetik ilaçların doz 
ayarları ile kan şekerleri istenen 
düzeylerde tutulmalıdır. Hava 
sıcaklığının düşmesi, günlerin 


> 


kısalması ve aktivite azalması 
sonrasında, vücudun kalori 
harcamasında ve buna bağlı olarak 
da metabolizma hızında azalma 
oluşur. Kışın vücudumuz Isı 
değişikliğine uyum sağlayabilmek 
için harcadığı enerjiyi 
düşürmektedir. Yani metabolizma 
yavaşlar. Alınan kalori miktarının da 
artması ile kilo almaya eğilim artar. 
Bu nedenle metabolizmanın 
canlandırılması için fiziksel 
aktiviteler artırılmalıdır. Soğuk 
havalarda vücut ısısını korumak için 
alınan kalori miktarı artar ve vücutta 
yağlanmaya yol açar. Buna fiziksel 
aktivitede azalma da eklenirse kilo 
alımı ve kan şekerinde artış 
kaçınılmaz olacaktır. Bu sebeple 
yaz aylarından farklı olarak hastanın 
yaşına, boyuna, kilosuna uygun 
olarak diyet yeniden 
düzenlenmelidir. Kalori yüklü 
çorbalar ve içecekler dikkatle 
tüketilmelidir. Karbonhidrattan 
zengin gıdalar ve portakal, 
mandalina gibi turunçgiller aşırı 
tüketildiklerinde fazla kalori alımı 
sonucu kilo alımına yol açabilir. 
Ölçülü yenildiğinde vitamin ve 
enerji deposu olan bu meyveler 
fazla tüketildiğinde kan şekerini 
yükseltebilir. Kış meyvelerini yerken 
öğünlerde ve ara öğünlerde kalori 
değerleri göz önüne alınarak 
uzman tavsiyesine göre 
tüketilmelidir. Kışın çok tüketilen 
tatlılar maalesef kan şekeri ayarını 
bozan yiyecek gruplarından biridir. 
Ancak şekersiz üretilmiş, diyet, 
yağsız sütten yapılmış tatlılar doktor 
izin verdiği takdirde arada küçük 
porsiyonlarda yenebilir. Ama bu 
ürünlerden tamamen kaçınmak en 
iyisidir. 


Kış tatillerine çıkarken... 

Kış tatilleri için ulaşımın rahat 
olduğu, aşırı soğuk ve aşırı yağışlı 
olmayan, sağlık merkezlerinin yakın 


Hang aşıları 
yaptırmalı? 
Prof. Dr. Rüştü Serter her yıl 
ekim veya kasım aylarında 
grip aşısının uygulanmasının 
çok önemli bir tedbir 
olduğunun altını çiziyor: 
“Çocuklar özellikle okul 
kaynaklı viral enfeksiyonlarla 
sık karşılaşırlar ve 
diyabetlilerin bunlarla başa 
çıkması daha zordur. 

Viral olarak başlayan 
enfeksiyonların daha ağır 
seyreden bakteriyel hale 
dönüşümü de daha kolay 
olmaktadır. Damlacık yoluyla 
yayılan bu enfeksiyonlardan 
korunma yolları hakkında 
eğitimli olmalı ve her 
diyabetli mutlaka grip aşısı 
yaptırmalıdır. Öte yandan 

5 yılda bir tekrarlanan ya da 
sadece bir kez yapılan 
pnömoni aşıları da tam 
olmalıdır." 


olduğu bölgeler tercih edilmelidir. 
Gerek seyahat sırasında gerekse 
konaklama esnasında özel diyabetik 
menülerin tercih edilmesi gerektiği 
unutulmamalı, bunlar rezervasyon 
sırasında önceden konuşulmalıdır. 
Kayak yapan diyabetik hastalar, 
ayaklarını travma ve soğuğa karşı 
çok iyi korumalı ve her gün düzenli 
kontrol etmelidir." 


"Kalp hastalığı olan diyabetlilerin soğuk havalarda 
m, geçirebilecekleri kalp spazmanın diyabet 
nedeniyle ağrısız olabileceği unutulmamalı, bu sebeple 


kalp-damar kontrolleri yapılmalıdır." 
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Nasıl 
beslenmeli? 
Kışa girerken hastalıklardan 
korunmak için hem yetişkin 
diyabetlilerin hem de çocuk 
diyabetlilerin nasıl beslenmeleri, 
nelere dikkat etmeleri gerektiği 
konusunda sorularımızı yanıtlayan 
İzmir Katip Çelebi Üniversitesi 
Atatürk Eğitim ve Araştırma 
Hastanesi Beslenme ve Diyet 
Uzmanı Dr. Dyt. Nesil Gören Atalay 
şu uyarılarda bulunuyor: “Sağlıklı 
beslenme ilkelerini günlük 
beslenme düzenimizde uygulamak 
diyabet olsak da olmasak da 
hayatımızın içerisinde olmalı. Kış 
aylarında enfeksiyon ve soğuk 
algınlığı riski arttığı için bağışıklık 
sistemimizi destekleyen besinleri 
tüketmeye gayret etmeliyiz. Son 
çalışmalar bağırsak florasının 
vücudumuzun ikinci beyni 
olduğunu ortaya koyuyor. 
Bağışıklığımızın yüzde 70'e yakını 
bağırsaklardaki bu florada yer alan 
yararlı bakteri sayısı ve işlevi ile 
doğrudan ilişkili. Sağlıklı beslenirken 
bağırsak florasındaki bakterileri, 
yararlı bakteriler lehine 
çoğaltabilirsek birçok hastalıktan 
korunabiliriz. Bağırsak florasındaki 
bu yararlı bakterilerin çoğalmasını 
sağlayan besinler şunlar: 
Tahıllar: Tam buğday, çavdar ve 
yulaf ekmeği beyaz ekmeğe göre 
posa içeriği yüksek ekmek 
çeşitleridir. Özellikle yulaf 
ekmeğinde bulunan 
beta glukanın yararlı 
- bakterileri çoğaltıcı 
etkisinin olduğunu 
biliyoruz. Günlük 
tahıl tüketimimizi 
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planlarken, posa içeriği yüksek 
ekmek çeşitlerini tercih etmek 
bağırsak florasının sağlıklı 
olmasında oldukça destek 
olmaktadır. 

Fermente ürünler: Bağırsak 
florasındaki yararlı bakteriler için 
oldukça önemli besinlerdir. Yoğurt 
ve kefir fermente ürünlerin başında 
gelmektedir. Her gün 1 su bardağı 
kefir tüketimi yararlı bakterilerin 
sayısını artırmada etkilidir. Kefiri 
sade olarak içemeyenler için, 
içerisine taze nane yaprakları 
koymak, reyhan ilave etmek veya su 
ve salatalık ilave ederek cacık 
şeklinde tüketmek bir kaç öneri 
olabilir. 


Kuru baklagiller: Haftada 2-3 defa 
tüketilmesi bağırsak florasındaki 
yararlı bakterileri desteklemektedir. 
Piyaz, sulu yemek veya haşlanarak 
salatalarda kullanılabilen kuru 
baklagiller, içeriğinde bulunan beta 
glukan sayesinde bağışıklığı 
desteklemektedir. 

Yağlar: Yararlı yağ asitleri de 
bağırsak florasının bir başka 
destekleyici besinidir. n-3, n-6, n-9 
yağ asitlerinin birbirine oranları, 
doğru oranlarda tüketebilmek 
bağışıklığımızı desteklemektedir. 
Balıklar: Yağlı balıklar tüketerek 
vücudun ihtiyacı olan yararlı yağ 
asitlerini sağlamak bağırsak florası 
için oldukça önemlidir. Yağlı 
balıkları haftada 2-3 defa yağda 
kızartmadan pişirmeliyiz. Balığı 
pişirirken kullanacağımız pişirme 
teknikleri fırında pişirme, buğulama, 
poşette pişirme veya ateş ile uygun 
mesafe aralığı sağlayarak mangalda 
pişirme şeklinde olmalıdır. Yağlı 
balıklar deyince aklımıza mevsime 
göre değişiklik göstermekle birlikte 
somon, uskumru, sarıkanat, 
sardalya gibi balıklar gelmelidir. 
Özellikle gebe diyabetliler ağır 
metal içerebileceği için midye gibi 
deniz dibinden çıkarılan deniz 
ürünlerini, büyük yağlı balıkları ve 


konserve balıkları 
tüketmemelidirler. Taze ve küçük 
yağlı balıkları tercih etmelidirler. 
Meyveler: Meyveleri farklı renklerde 

seçmek de yine yararlı bakterilerin 

sayısında artış sağlamaktadır, taze 

sıkılmış meyve suyu yerine 

meyvenin kendisini tercih etmek, 

hatta kabuklarıyla 

yiyebildiğimiz meyveleri 

kabukları ile birlikte | 
tüketmek yine posa alımını İ 

artırdığı için yine yararlı N e 
bakteri sayısını artırmaktadır. 

Ayrıca farklı renkte tercih ettiğimiz 

meyveler farklı besin bileşenleri 

almamıza da destek olmaktadır. 

Su: Suyu doğru miktarda tüketmek 

zararlı bakterileri vücuttan 

uzaklaştırmada yardımcı olduğu 

için direkt olmasa da dolaylı olarak 

yararlı bakterilerin sayısını 

arttırmaktadır. Herhangi bir böbrek 

sorunu veya su kısıtlanmasını 

gerektirecek başka bir hastalığı 

olmayan yetişkinlerde günde 

2.5- 3 litre, çocuklarda 1.5-2 litre 

su tüketimi günlük su tüketimini 
karşılayacaktır. 

Şeker: Basit şeker içeren besinler ve 

yüksek mısır şurubu içeren Ürünler 
bağırsakta zararlı bakterilerin 

çoğalmasında etkin rol 

oynamaktadır. Bu yüzden günlük 

kalorinin yüzde 10'undan azının 

basit şekerlerden karşılanmasına 

özellikle dikkat etmeliyiz. 

Karbonhidrat sayımında 

yasaklamalar olmasa da tüketilen 

basit şeker miktarı mutlaka gün 

içinde takip edilmelidir. Günlük ne 

kadar basit şeker tüketim hakkınız 

olduğunu sizi takip eden 

diyetisyeninizden öğrenebilirsiniz. 

Sebzeler: Öğünlerde posa içeriği 

yüksek sebze ve salata tüketiminin 
artırılması da yararlı bakterileri 
desteklemektedir. Her öğününüzde 
kendinize ait salataların olması ve 

bu salataların farklı renkteki 
sebzelerden yapılmış olması birçok 
farklı vitamini almanızı 
sağlayacaktır. 


Kontrolleri ihmal etmeyin! 

- Kış mevsimine girmeden önce 
doktorunuza başvurup şeker 
düzeyleriniz ile beraber genel bir 
kontrol yaptırın. 

- Grip aşılarınızı mutlaka olun. 
Pnömoni aşınızın da süresini 
kontrol edin. 

- Kalp hastalığınız varsa kalp 
kontrollerinizi ayrıca yaptırın. 

- Diyetisyeninizle görüşüp kışlık 
beslenmenizde nelerin 
ayarlanması gerektiğini öğrenin. 


Vitamin takviyeleri 

Tip 1 diyabet veya Tip 2 diyabette 
kan tahlili ile herhangi bir vitamin 
veya mineral eksikliği tespit 
edilmediyse vitamin veya mineral 
takviyesi almanızı önermiyoruz. 
Eczanelerden reçetesiz olarak 
alınan vitamin mineralleri 
kullanmanız bağışıklığınızı 
baskılayabilir. Her vitamin veya 
mineralin vücutta farklı işlevleri, 


farklı enzim sistemlerine katkıları 
var. Birbirini sinerjik olarak 
destekleyen vitamin ve mineraller 
olduğu gibi birbirinin fonksiyonunu 
veya etkisini baskılayan vitamin/ 
mineraller de var. Vücutta eksikliği 
tespit edilmeden tüketilen vitamin/ 
mineral tabletler bu sinerjik veya 
baskılayıcı etkiyi tetikleyebilir. Bu 
yüzden kan tahlili yapılarak eksikliği 
tespit edilmeden vitamin ve mineral 
kullanmak diyabetliler için oldukça 
sakıncalıdır. 


Fiziksel aktivite 

Kış aylarında fiziksel aktivite yaz 
aylarındaki kadar olamıyor. Tatil bitti 
ve diyabetli çocuklar okula başladı. 
Yetişkinler iş temposunun içerisine 
girdiler. Günler kısaldığı için 
güneşten yararlanma zamanı ve 
fiziksel aktivite süresi azaldı. Ama 
ne olursa olsun diyabeti yönetmede 
fiziksel aktivite oldukça önemli. Kan 
şekeri regülasyonu sağlanırken 
düzenli yapılan fiziksel aktivitenin 
etkisi tartışılmaz. Ayrıca 
bağışıklığımızı artırmada da oldukça 
etkin. Bu yüzden sık kan şekeri 
ölçmek, doğru karbonhidrat 
saymak, öğün sıklığınızı 
diyetisyeninizle birlikte hayat 
tarzınıza göre düzenlemek, farklı 
renkteki besinleri öğünlerinizde 
tercih etmek kan şekerinizin daha 
düzenli gitmesinde size destek 
olacaktır." 


“DİYABETLİLER İÇİN ŞEKERİ 


DÜŞÜREN VEYA DİYABETİ 
ORTADAN KALDIRAN BİR BİTKİ, 
ÇAY VEYA KARIŞIM VAR MIDIR?” 


Kendisine sıkça yöneltilen bu soruya 

Atalay'ın yanıtı oldukça net: “Kesin bir dille her 
zaman söylediğim gibi diyabetliler için mucize 

bir çay, karışım veya ot yoktur. Sağlıklı beslenme 
ilkeleri ile birlikte uygulanan doğru karbonhidrat 
sayımı (yeni nesil karbonhidrat sayımı), sık kan şekeri 
ölçümü ve fiziksel aktivite yaparak diyabeti doğru 
şekilde yönetebiliriz. Diyabetliler için en önemli 
mucize insülinin bulunmuş olmasıdır." 


Bitki veya, 
meyve çayları 

Dr. Dyt. Nesil Gören Atalay'ın 
kış ayları için özellikle tavsiye 
ettiği bir çay türü yok: 

“Hava Isısı düştükçe, terleme 
oranımız ve su içme 
isteğimiz azalıyor. 

Hata yapılan en önemli 
noktalardan biri bitki 
çaylarının suyun yerine 
geçeceğini düşünerek su 
içmeyi azaltıp bitki çayları ile 
su ihtiyacını karşılamaya 
çalışmak. Hiçbir bitki çayının 
suyun yerine geçmediğini bir 
kez daha vurgulamak 
istiyorum. Bitki çaylarını her 
seferinde taze olarak 
demlemek gerektiğini 
unutmamalıyız. Soğuduktan 
sonra yeniden ısıtarak bitki 
çaylarını içmemeliyiz. Günde 
2 fincandan fazla bitki çayı 
tüketmemeliyiz. Kışın oldukça 
sevilen ve neredeyse her 
evde bulunan adaçayına 

Tip 1 veya Tip 2 diyabetli 
gebelerin özellikle dikkat 
etmelerini istiyorum. 
Düşüklere neden olabileceği 
için, gebelerin adaçayı 
içmemesi gerektiğini özellikle 
vurgulamak istiyorum." 
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Hangi egzersiz türlerini 
tercih etmeli? 


Kışa girerken diyabetlilerin 
yapabilecekleri fiziksel aktiviteler ve 
dikkat etmeleri gereken önemli 
noktalar üzerinde görüşlerini 
aldığımız Yeditepe Üniversitesi 
Hastanesi Fiziksel Tip ve 
Rehabilitasyon Anabilim Dalı 
Başkanı Prof. Dr. Ece Aydoğ soğuk 
havalarda evde veya spor 
salonunda da egzersiz 
yapılabileceğini belirtiyor: “Yapılan 
bilimsel çalışmalar sonucunda 
gözetim altında egzersiz yapmanın 
orta ve ileri yaşlı Tip 2 diyabeti olan 
bireylerde glisemik kontrolü 
sağlamada etkin olduğunu ortaya 
konmuştur. Evde egzersiz yapmak 
kişiye esneklik katsa da yeterli 
teçhizatın olmaması ve uyumun 
çok iyi olmaması nedeniyle daha az 
tavsiye edilir. Buna karşın belirli bir 


DİYABETLİLERE; 


. Kalp-damar sistemini güçlendirmek için kardiyak endurans 
egzersizleri (yürüme, koşma, yüzme ve bisiklete binme), 


merkezde egzersiz yapmak alet 
çeşitliliği, gözetim altında yapıyor 
olmak ve grup içi iletişim nedeni ile 
daha etkindir. Diyabetlilere kalp- 
damar sistemini güçlendirmek için 
yürüme, koşma, yüzme ve bisiklete 
binme (kardiyak endurans 
egzersizleri), eklemlerde 
oluşabilecek hareket kısıtlılığını 
önlemek veya varsa açmak için 
esneklik egzersizleri, kaslarını 
kuvvetlendirmek için ağırlık 
kaldırma egzersizleri ve düşmeleri 
önlemek için denge egzersizleri 
önerilir. Kardiyovasküler riski 
azaltmak için haftada en az 150 
dakika orta düzeyde (maksimum 
kalp hızının yüzde 60-75'i) veya 
haftada 90 dakika şiddetli 
(maksimum kalp hızının yüzde 
80-90') düzeyde aerobik egzersiz 
(yürüme, koşma, yüzme ve bisiklete 
binme) önerilmektedir. Maksimum 


. Eklemlerde oluşabilecek hareket kısıtlılığını önlemek 
veya varsa açmak için esneklik egzersizleri, 


. Kasları kuwvetlendirmek için ağırlık kaldırma egzersizleri, 


. Düşmeleri önlemek için denge egzersizleri öneriliyor. 
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kalp hızını 220-Yaş olarak 
hesaplayabilirler. Bu egzersizler en 
azından haftanın 3 gününde 
yapılmalı ve peşi sıra 2 gün egzersiz 
yapılmadan geçirilmemelidir. 
Önerilen bir seferinde 400-500 
kcal. yakmak üzere haftada 

3 (toplam 1200 kcal) gün, ama 
ideali 5 (toplam 2000 kcal) gün 
endurans egzersiz yapmaktır. Yaşla 
beraber azalan kas kitlesi, yaşla 
artan Tip 2 diyabetin ana nedenidir. 
Dolayısı ile Tip 2 diyabeti olan yaşlı 
bireylerde tedavide kas kitlesini ve 
kuwvetini artırmak da 
hedeflenmelidir. 
Kontraendikasyonun olmadığı 
durumlarda haftada 3 gün tüm 
büyük kas gruplarını içeren 

8-10 tekrarlı (kaldırılabilen 
maksimum ağırlıklarla) ve 3 setli 
kuvwvet egzersizleri de yapılmalıdır. 
Tip 2 diyabeti olan hastalarda 
eklem tutukluğu ve kontraktürü sık 
görülür. Özellikle omuz eklemi en 
sık etkilenir. Bu nedenle eklem 
hareket açıklığını arttırıcı egzersizler 
de ilave olmalıdır. Ayrıca gerek 
hastalığın sinir sisteminde 
oluşturduğu tahribata gerekse 
yaşlanmaya bağlı oluşacak denge 
problemlerini önlemek için denge 
egzersizleri de mutlaka ilave 
edilmelidir. Egzersizin insüline 
gerek olmadan hücre içine şeker 
girmesini sağladığı, glikoz 
intoleransını düzenlediği, insüline 
duyarlılığı artırıp, gereksinimi 
azalttığı ve HbA1c'yi düşürdüğü 
uzun yıllardan bu yana 
bilinmektedir. Bu direkt etkilerinin 
yanı sıra, lipid profilini 
düzenlenmesine, tansiyon ve kilo 
kontrolüne, kişilerin fiziksel iş 
performansında artışa ve kendilerini 
iyi hissetmelerine de yardımcı olur.” 


Aynen bir 
X» emeyve bahçesi 
“gibi diyabet de 
sürekli 
özen ve dikkat 
gerektirir. 
Eğer 
gerekenlere 
dıkkat ederseniz 
sağlıklı ve 
güçlü kalırsınız. 
Bu bölümdeki 


Porsiyon, | a 
eni 


kalori ve 
karbonhidrat 
değerleri 
hesaplanmış 
tüm tariflerimiz 
NB Kadıköy 
Diyabet 
Hastanesi'nden 
Uzman 
Diyetisyen 
Mine Telek 
tarafından 
denetlenmiştir. 


b.” 
Dikkat! Beslenme prögramlarının kişiye özel olması gerektiği unutulmamalıdır. 
Bu nedenle tüm tariflerimizi uygulamadan önce kendi doktorunuza veya diyetisyeninize danışmanızda fayda vardır. 


fotoğraf:ISTOCKPHOTO 
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ÜYÜK DAVETİN 24 
ÖNCESİNDE İŞE KOYU 
ŞEKİLDE PLAN YAPIN VE 


KOYUN. ERTESİ GÜN KO 


ÇOK YORGUN HİSSETM 


ARİNE EDİP, SEBZEL 
DOĞRAYIP BUZDOLABINA 


SON HAZIRLIKLARINIZI YAPIP 


EDEN 


SAAT 
LACAK 
ETLERİ 
ERİ 


LAYCA 


MİSAFİRLERİNİZİN KARŞ 
ÇIKABİLİRSİNİZ. 


Mantarlı ve 
Biberiyeli 
Sığır Filetosu 
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<a Ş 201 


ÖNCEDEN HAZIRLAYIN! 
KURU FASULYELERİ 
YİYECEĞİNİZ GÜNÜN 3 GÜN 
ÖNCESİNDEN HAŞLAYIP, 
“e PİŞİRİN. SERVİS YAPARKEN 
İbn. SEBZELERLE BİRLEŞTİRİP 
IZGARADA PİŞİRDİĞİNİZ 
SOMONU ÜZERİNE KOYMANIZ 
YETERLİ OLACAKTIR. İŞTE BU 
KADAR BASİT. 


Kuru Fasulyeli Somon Izgara 


Narlı, Yaban Mersinli, 
Peynirli Bruschetta 
PORSİYON 

16 kişilik (herkese 1 adet 
bruschetta) 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 8 g. 
HAZIRLANIŞI 30 dakika 
BUZDOLABINDA DAYANMA SÜRESİ 

3 güne kadar 

PİŞME SÜRESİ 12 dakika 


150 g. nar tanesi 

50 g. taze ya da donmuş yaban 
mersini, çözülmüş 

24 g. toz şeker* 

1 tatlı kaşığı ince rendelenmiş 
portakal kabuğu 

Bir tutam tuz 

180 g. baget ekmek, diyagonal 
olarak 16 dilim halinde kesilmiş 
Yapışmazlık sağlayan sprey yağ 
0,75 g. karabiber 

180 g. taze kaşar peyniri, 16 dilim 
diyagonal, ince kesilmiş 

1 yemek kaşığı ince kıyılmış nane 


1. Küçük bir kapta ilk beş 
malzemeyi birbirine karıştırın 

(tuz dahil). Üstünü örtün ve 
buzdolabında 3 güne kadar 
saklayın. 

2. Servis için fırınınızı önceden 175 
dereceye ayarlayıp ısıtın. Ekmek 
dilimlerini fırın tepsisine yerleştirin. 
Ekmeklerin her iki tarafını da sprey 
yağla hafifçe yağlayın, üzerlerine 
karabiber serpin. Bir defa çevirerek 
8 dakika pişirin. Üzerlerine peyniri 
koyun. 4 dakika daha ya da peynir 
eriyinceye kadar pişirin. 

3. Narlı karışıma naneyi ekleyin, 
kaşıkla ekmeklerin üzerine dağıtın. 
Sıcak servis edin. 

*TATLANDIRICI: Seçtiğiniz marka 
tatlandırıcı paketinin üstündeki 
talimatları dikkatle okuyarak tarifteki 
2 yemek kaşığı toz şeker ölçüsüne 
eşdeğer ölçüde tatlandırıcı kullanın. 


PORSİYON BAŞINA: 77 kalori, 3 g. toplam 
yağ (2g. doymuş yağ), 8 mg. kolesterol, 
114 mg. sodyum, 8 g. karbonhidrat 
(Og.lif,2g. şeker), 2g. protein. 
TATLANDIRICILI PORSİYON BAŞINA: 

75 kalori dışında aynı. 


Narlı, Yaban Mersinli,$ 
Peynirli Bruschetta 


ÖNCEDEN HAZIRLAYIN! 
ÇOK MEŞGUL 
OLDUĞUNUZ ZAMANLAR 
İÇİN İDEAL! PUFLARI BİR 
AY ÖNCEDEN PİŞİRİP 
DONDURABİLİRSİNİZ. 
TAVUKLU DOLGUYU 
DA BİR GÜN ÖNCEDEN 
HAZIRLAYABİLİRSİNİZ. 


LI 
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Mısır Unlu Muffinler 
PORSİYON 

8 kişilik (herkese 1 muffin) 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 16 g. 
BUZDOLABINDA DAYANMA SÜRESİ 

3 güne kadar 

PİŞME SÜRESİ 15 dakika 

SOĞUMA SÜRESİ 5 dakika 


60 g. çok amaçlı un 

25 g. sarı mısır unu 

12 g. şeker* 

4 g. kabartma tozu 

2 adet yumurta, hafifçe çırpılmış 
100 g. az yağlı süt 

45 g. pişmiş, dondurulmuş 

hindi eti parçaları 

30 g. rendelenmiş kaşar peyniri 
15 g. kurutulmuş, 

parçalanmış yaban mersini 

30 g. bitkisel yağ 

20 g. hafif krep şurubu ya da bal 


1. Orta büyüklükte bir kabın içinde 
ilk dört malzemeyi (kabartma tozu 
dahil) karıştırın. Üstünü örtün, oda 
sıcaklığında 3 güne kadar saklayın. 
Küçük bir kapta kalan altı malzemeyi 
(yağ dahil) karıştırın. Üstünü örtün ve 
buzdolabında üç güne kadar saklayın. 
2. Servis için fırını önceden 190 
dereceye ayarlayıp ısıtın. 6,5 cm 
çapındaki muffin kalıplarını kağıt 
kek kalıplarıyla kaplayıp, sprey yağla 
yağlayın. Önce unlu karışıma olmak 
üzere karışımlara sütü katın. Karışım 
nemli bir hamur olana kadar karıştırın. 
Islak hamuru kaşıkla alıp muffin 
kalıplarına koyun. 
3.15ila 17 dakika ya da ortasına 
batıracağınız kürdan temiz çıkana 
kadar pişirin. Muffin kalıplarını ızgara 
üstünde 5 dakika soğutun. Muffinleri 
kalıptan alın ve üzerlerine şurubu 
ğe za ga vi sürün. Sıcak servis yapın. 

ÖNCEDEN HAZIRLAYIN! si e *TATLANDIRICI: Seçtiğiniz marka 
KURU VEYAŞ Gu dg tatlandırıcı paketinin üstündeki 
MALZEMELERİ UÇ GUN Eğ 4 talimatları dikkatle okuyarak tarifteki 
ÖNCEDEN AYRI AYRI Mısır Unlu Muffinler 1 yemek kaşığı toz şeker ölçüsüne 


KARIŞTIRIN. YEMEKTEN İL 
HEMEN ÖNCE İKİ GRUBU eşdeğer ölçüde tatlandırıcı kullanın. 


BİRBİRİNE KARIŞTIRIN 


PORSİYON BAŞINA: 161 kalori, 


VE FIRINA KOYUN. m 8 g. toplam yağ (2 g. doymuş yağ), 
SICAK MUFFİN SERVİSİNİ İ 55 mg. kolesterol, 179 mg. sodyum, 
HİÇ ZORLANMADAN — g. karbonhidrat (1 g. lif, 6 g. şeker), 
e g. protein. 
YAPABILIRSINIZ. TATLANDIRICILI PORSİYON BAŞINA: 


159 kalori ve 5 g. şeker dışında aynı. 
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Jambonlu 
Brokolili Güveç 
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> 


iye ve eli Sığır En 


Mantarlı ve 
Biberiyeli Sığır Filetosu 
PORSİYON 


8 kişilik (120 g. pişmiş et * 1 su 
bardağı karışık sebze) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
18g. 

HAZIRLANIŞI 25 dakika 
BEKLEME SÜRESİ 35 dakika 
MARİNE SÜRESİ 8 saat 

FIRIN SÜRESİ 1 saat 15 dakika 


200 g. mantar suyu 

22,5 g. kurutulmuş Porçini 
mantarı 

2 yemek kaşığı kıyılmış taze kekik 
12g.tuz 

1 tatlı kaşığı Dijon hardalı 

5 g. karabiber 

1adet1,250- 1,5 kg. ağırlığında 
sığır filetosu 

1,250 g. havuç, uzunlamasına 
kesilmiş ve 7 cm uzunlukta 
parçalara bölünmüş 

1/2 kg. arpacık soğanı, soyulmuş* 
1/2 kg. taze kültür mantarı, 
dörde bölünmüş 

20 g. zeytinyağı 


1. Marine sosu için küçük bir sos 
tenceresinde mantar suyunu 
kaynatın, ateşten alın. Kurutulmuş 
mantarları içine koyun. Üstünü 
örtün ve 20 dakika dinlenmeye 
bırakın. 1 yemek kaşığı kekiği, 1/2 
tatlı kaşığı tuzu, hardalı, 1/4 tatlı 
kaşığı karabiberi katın, karıştırın ve 
soğutun. 

2. Eti kilitli bir plastik torbanın 
içinde yayvan bir kaba koyun. 
Marine sosunu etin üzerine dökün. 
Plastik torbanın kilidini kapatın, 
marine sosunu eti tamamen 
kaplaması için döndürün. Marine 
edilen eti 8 ila 24 saat arasında 
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buzdolabında tutun, zaman zaman 
döndürün. 


3. Çok büyük bir kasede havuçları, 
soğanları, kültür mantarlarını, yağı 
ve kalan bir yemek kaşığı kekiği 
karıştırın. Üzerlerini örtüp 24 saat 
buzdolabında soğutun. 

4. Servis için fırını önceden 220 
dereceye ayarlayıp ısıtın. Çok derin 
bir fırın tepsisini folyoyla kaplayın, 
folyonun üzerine bir raf yerleştirin. 
Marine sosundan kurtaracak şekilde 
eti süzün. Eti tepsideki rafın üstüne 
koyun. Sebzeleri etin çevresine 
yerleştirin. Ete ve sebzelere kalan 

1 tatlı kaşığı tuz ile 1/2 tatlı kaşığı 
karabiberi serpin. 

5. Etin ortasına fırına dayanıklı bir et 
termometresi yerleştirin. 1,5 saat ya 
da termometre orta pişmiş durum 
için 57 derece gösterene kadar 
pişirin. Çok pişmiş istiyorsanız daha 
uzun süre pişirmelisiniz. 

6. Eti kesme tahtasına alın, suyunu 
tepside bırakın. Eti folyoyla 
kaplayın ve dilimlemeden önce 15 
dakika bekletin. (Etin ısısı bekleme 
sırasında yükselecektir.) Kızarmış 
sebze ve tepside kalan suyuyla 
servis edin. 

*MUTFAKTAKİ İPUCU: Soğanları 
kolayca soymak için her bir soğanın 
kökünü X işareti şeklinde kesin. 
Soğanları 15 saniye kaynar suda 
tutun, sonra soğuk sudan geçirin. 
Kabukları soyun. 


PORSİYON BAŞINA: 311 kalori, 

12 g. toplam yağ (3 g. doymuş yağ), 
86 mg. kolesterol, 469 mg. sodyum, 
18 g. karbonhidrat (3 g. lif, 7 g. şeker), 
35 g. protein 


Kuru Fasulyeli Somon 
Izgara 

PORSİYON 

8 kişilik (1 adet somon filetosu *- 
2/3 su bardağı fasulyeli karışım) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
18g. 

PİŞME SÜRESİ Balığın her 6 mm'lik 
kalınlığı için 4 dakika 


20 g. zeytinyağı 

225 g. doğranmış soğan 

28 g. doğranmış tatlı kırmızıbiber 
30 g. domates salçası 

6g.tuz 

4,5 g. karabiber 

2 su bardağı kabaca doğranmış 
pazı 

450 g. haşlanmış kuru fasulye 
(konserve ise yıkanmış ve suyu 
süzülmüş) 

100 g. az tuzlu tavuk ya da sebze 
suyu 

Yapışmayı önleyici sprey yağ 

8 adet 120 g. ağırlıkta taze ya 

da dondurulmuş derisiz somon 
filetosu 

2 su bardağı, ortadan ikiye 
kesilmiş cherry domates — 

240 g. rendelenmiş kaşar peyniri 


1. Çok büyük bir yapışmaz tavada 
bir yemek kaşığı yağı orta Isıda 
ısıtın. Soğan ve tatlı biberi ekleyin, 
zaman zaman karıştırarak 5 dakika 
ya da soğanlar yumuşayana kadar 
pişirin. Domates salçasını, 1/2 tatlı 
kaşığı tuzu, 1/4 tatlı kaşığı karabiberi 
soğanlara katın ve karıştırarak 

2 dakika pişirin. İçine pazıları ekleyin 
ve pazılar yumuşayana kadar 

1 dakika daha pişirin. Fasulyeleri 

ve tavuk suyunu ekleyin, karıştırın 
ve 3 güne kadar buzdolabında 
muhafaza edin. 

2. Servis için fırının ızgarasını 

ısıtın. Bir fırın tepsisini yağlı kağıtla 
kaplayın ve sprey ile tekrar yağlayın. 
3. Balıkları yıkayın, kağıt peçeteyle 
kurutun. Hazırladığınız tepsiye 
koyun. Kalan bir yemek kaşığı 

yağı balıklara sürün ve kalan 1/2 
tatlı kaşığı tuz ve 1/2 tatlı kaşığı 
karabiberi serpin. 4 ila 6 dakika 
arasında ya da balık pul pul 
ayrılıncaya kadar pişirin (Eğer 


Meyveli, Tavuk Salatası Lokma 


balığınız 2,5 cm ya da daha kalınsa 
1 kez çevirin.) 

4. Bu arada büyük bir yapışmaz 
tavada fasulyeli karışımı orta Isıda 
5 dakika ya da yeterince ısınana 
kadar zaman zaman karıştırarak 
ısıtın. Eğer gerekiyorsa istenilen 
kıvamı elde etmek için 1/2 su 
bardağı su ekleyin. Domatesleri 
katın. 

5. Balığı fasulyeli karışımın üstüne 
koyun. Peynir ve ilave karabiber 
serperek servis edin. 


PORSİYON BAŞINA: 299 kalori, 

12 g. toplam yağ (2 g. doymuş yağ), 
64 mg. kolesterol, 501 mg. sodyum, 
18 g. karbonhidrat (5 g. lif, 3 g. şeker) 
29 g. protein. 


Meyveli, Tavuk Salatası 
Lokmaları 

PORSİYON 

16 kişilik (herkese bir puf) 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 5 g. 
HAZIRLANIŞI 30 dakika 

PİŞME SÜRESİ 28 dakika 


100 g.su 

60 g. kanola yağı 

karışımlı hafif tereyağı 

0,75 g. tuz 

60 g. çok amaçlı un 

25 g. beyaz tam buğday unu 

2 adet yumurta, hafifçe çırpılmış 
3 yemek kaşığı, incecik kıyılmış 
dereotu (uç yaprakları saklayın) 
45 g. küçük doğranmış, 
haşlanmış tavukgöğsü 

25 g. küçük doğranmış vişne, 
kiraz ya da kayısı kurusu 

90 g. yarım yağlı yoğurt 

8g. ince doğranmış, kavrulmuş 
pekan cevizi 

15g.süt 

Tuz ve karabiber 


DE 
JambgtiılBrokölil Güveç 


1. Fırını önceden 220 dereceye 
ayarlayıp ısıtın. Bir fırın tepsisine 
yağlı kağıt yayın. Küçük bir sos 
tenceresinde su, tereyağı ve 1/8 
tatlı kaşığı tuzu karıştırın. Kaynatın. 
Sürekli karıştırırken iki unu birden 
ekleyin. Karışım ayrılmayan bir 
hamur topu oluşturana kadar 
sürekli hızla karıştırın ve pişirin. 
Ateşin üzerinden alın ve beş dakika 
soğutun. 

2. Karışımı büyük bir kaba alın. 
Yumurtaları teker teker ekleyin ve 
mikser ile yüksek hızda her katılan 
yumurta iyice karışana kadar 
çırpın. Hamuru 16 eşit parçaya 
ayırarak 5 cm aralıklı olacak şekilde 
hazırladığınız tepsiye dizin. 

3. On dakika pişirin. Fırın ısısını 

175 dereceye düşürün. 18 ila 20 
dakika daha, hamur topları altın 
sarısı bir renk alıp sertleşene kadar 
pişirin. Her bir pufu içindeki buharın 
çıkması için kürdanla delin. Hava 
geçirmeyen bir kaba koyup, 1 aya 
kadar sürede kullanılmak üzere 
dondurun. 

4. İç dolgusu için dereotu 
yapraklarından 2 tatlı kaşığı kadar 
incecik kıyın. Orta büyüklükte bir 
kapta kıydığınız dereotu yapraklarını 
ve kalan malzemeleri karıştırın. 
Üstünü örtün ve buzdolabında 

3 güne kadar saklayın. 

5. Servis için pufların üst kısımlarını 
kesin. Dolgu malzemesinden 

1 yemek kaşığını puf tabanına 
koyun. Pufların Üst parçalarını 
dolgunun üstüne yerleştirin. 


PORSİYON BAŞINA: 66 kalori, 
3g.toplam yağ (1g. doymuş yağ), 
29 mg. kolesterol, 94 mg. sodyum, 
5 g. karbonhidrat (0 g. lif, 1 g. şeker), 
3g. protein 


Jambonlu Brokolili Güveç 
PORSİYON 

8 kişilik (herkese 1 porsiyon) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
20ğg. 

HAZIRLANIŞI 20 dakika 
BUZDOLABINDA BEKLEME SÜRESİ İgece 
PİŞME SÜRESİ 50 dakika 


90 g. brokoli çiçeği 

140 g. dondurulmuş, ön kızartma 
yapılmış çubuk patates 

20 g. kabaca doğranmış taze 
frenk soğanı 

180 g. ince doğranmış, az tuzlu 
jambon 

64 g. rendelenmiş, az yağlı 
cheddar peyniri 

8 adet yumurta, hafifçe çırpılmış 
100 g. yağsız süt 

4g.tuz 

3 g. karabiber 

1g. sarımsak tozu 


1. Orta büyüklükte bir sos 
tenceresinde brokolileri hafif tuzlu 
suda yaklaşık 3 dakika haşlayıp, 
süzün. Soğuk suyla yıkayın ve 
yeniden süzün. 

2. Fırına dayanıklı dikdörtgen 

bir kabı sprey yağla yağlayın. 
Patatesleri ve biberiyeleri kabın 
içine koyup, sallayarak karışmalarını 
sağlayın. Üzerine brokoli, jambon 
ve peyniri yayın. 

3. Orta boy bir kapta kalan 
malzemeleri karıştırın. Yumurtalı 
karışımı patatesli karışımın 

üstüne dökün. Üzerini kapatın ve 
buzdolabında bir gece bekletin. 
4. Servis için fırını önceden 175 
dereceye ayarlayıp ısıtın. Karışımı 
üstü açık olarak 50 ila 55 dakika ya 
da yumurtalar pişene dek pişirin. 
Eğer üzerinin fazla kızarmasını 
istemiyorsanız son on dakikada 
folyo ile kapatabilirsiniz. 


PORSİYON BAŞINA: 219 kalori, 

9 g. toplam yağ (4 g. doymuş yağ), 
206 mg. kolesterol, 550 mg. sodyum, 
20 g. karbonhidrat (2 g. lif, 2 g. şeker), 
15 g. protein 
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Peynir Soslu Fırınlanmış 
Karnabahar 

PORSİYON 8 kişilik (1 karnabahar 
dilimi * 2 yemek kaşığı peynir sos) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
14g. 

HAZIRLANIŞI 20 dakika 

TOPLAM SÜRE 45 dakika 


Yapışmayı önleyici sprey yağ 
150 g. karnabahar 

1,5 g. karabiber 

10 g. zeytinyağı 

9 g. çok amaçlı un 

200 g.az yağlı süt 

60 g. ince dilimlenmiş kaşar 
peyniri 

60 g. ince dilimlenmiş keçi 
peyniri 

20 g. ince kıyılmış frenk soğanı 


1. Fırınınızı önceden 220 dereceye 
ayarlayarak ısıtın. İki büyük fırın 
tepsisini yağlı kağıtla kaplayın ve 
sprey yağla yağlayın. Karnabaharın 
dış yapraklarını ayırın. Sapını kesin, 
göbek kısmını oymayın (göbek 
kısmı dilimleri bir arada tutacaktır.) 
Karnabaharı göbek kısımları aşağı 
bakacak şekilde kesme tahtasına 
alın. Karnabaharı dikine 2,5 cm 
eninde dilimler halinde kesin. 
Toplamda 8 büyük dilim elde 
etmelisiniz. 

2. Karnabahar dilimlerini 
hazırladığınız tepsilere yerleştirin, 
sprey yağla yağlayın ve üzerlerine 
biraz karabiber serpin. Yumuşayıp 
altın sarısı bir renk alana kadar yak. 
20 ila 25 dakika fırında pişirin. 

3. Bu arada peynirli sos için orta 
büyüklükte bir sos tenceresini orta 
hararette ateşin Üzerine alarak yağı 
ısıtın. İçine unu ekleyin ve sürekli 
karıştırarak sütü katın. Kalın bir hal 
alıp, fokurdayana kadar karıştırarak 
kaynatın. Son olarak her iki peyniri 
katıp, eriyene kadar karıştırın. Peynir 
sosu kaşıkla karnabaharların Üstüne 
koyun ve frenk soğanıyla süsleyin. 


PORSİYON BAŞINA: 150 kalori, 

8 g. toplam yağ (3 g. doymuş yağ), 

18 mg. kolesterol, 189 mg. sodyum, 
14 g. karbonhidrat (5 g. lif, 6 g. şeker), 
9 g. protein. 


Kremalı Mantar 
Sosunda Yeşil Fasulye 


Balzamik Sirkeli Salata 


Yapın. Meyveli sirkeler çok hoş lezzetler 
# | “yaratmanızı sağlayacaktır. 


Fırında Patates - 
| 5 > 
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BİR KEPÇE SAĞLIK 


Balkabağı çorbası kanserle savaşan antioksidanlar 
yönünden çok zengin olsa da krema ile yapıldığında, 
sağlığa faydasında biraz azalma olabilir. Balkabağı 
çorbalarında kullanılan az tuzlu tavuk suyu veya hafif 
Hindistan cevizi sütu her kaşıkta hoş, hafif bir tatalmanızı 

sağlarken bu sakıncayı ortadan kaldırır. 


Kremalı Mantar Sosunda 
Yeşil Fasulye 

PORSİYON 8 kişilik 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
11g. 

HAZIRLANIŞI 15 dakika 

TOPLAM SÜRE 40 dakika 


30 g. zeytinyağı 

100 g. incecik doğranmış arpacık 
soğanı 

1/2 kg. taze yeşil fasulye, 
ayıklanmış 

4 g.rafine tuz 

1,5 g. karabiber 

200 g. ince doğranmış taze kültür 
mantarı 

3 g. taze kekik yaprağı 

10-15 g. sarımsak, kıyılmış 

9 g. çok amaçlı un 

200 g. az yağlı süt 

60 g. ufalanmış keçi peyniri 


1. Yaklaşık 30 cm çapında bir 
tavada orta hararette ateş üstünde 
2 yemek kaşığı yağı ısıtın. Arpacık 
soğanlarını ekleyin, altın sarısı 

bir renk alana kadar yak. 4 — 5 
dakika sürekli karıştırarak kavurun. 
Soğanları kağıt havlu Üzerine alın, 
tavada kalan yağı saklayın. 

2. Tavada kalan yağa yeşil 
fasulyeleri, 2 yemek kaşığı suyu, 
1/4 tatlı kaşığı tuzu, 1/8 tatlı kaşığı 
karabiberi ekleyin. Üstü kapalı 
olarak orta ateşte yaklaşık 2 dakika 
pişirin. Kapağı açın ve zaman 
zaman karıştırarak yaklaşık 6 dakika, 
fasulyeler yumuşayıp, dişe gelir bir 
gevreklikte olana kadar pişirin. Bir 
başka kaba alıp, sıcak tutun. 

3. Mantar sos için kalan 1 yemek 
kaşığı yağı tavaya koyun. Mantarları 
ekleyin ve orta ateşte 1 dakika 
karıştırarak pişirin. Kekik, sarımsak, 
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Pi MT İİİ 


kalan 1/4 tatlı kaşığı tuz ve 1/8 
karabiberi ekleyin. 2 dakika daha, 
mantarlar altın sarısı bir renk 
alana kadar pişirin, bu arada sık 
sık karıştırın. Un ekleyip, süt de 
katın ve bu arada topaklanmaması 
için sürekli karıştırın. Sos kalın ve 
kabarcıklı bir hal alıp, kaynayana 
kadar karıştırarak pişirin. 2 

dakika daha pişirin. Mantar sosu 
fasulyelerin üzerine dökün, peynir 
ve soğanlarla süsleyin. 


PORSİYON BAŞINA: 119 kalori, 7 g. toplam 
yağ (2 g. doymuş yağ), 5 mg. kolesterol, 
123 mg. sodyum, 11 g. karbonhidrat 
(3g.lif, 5 g. şeker), 5 g. protein 


Baharatlı, Akçaağaç 
Yaban Mersini Sosu 
PORSİYON 12 kişilik 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
14g. 

HAZIRLANIŞI 25 dakika 
TOPLAM SÜRE 55 dakika 


150 g. orta büyüklükte portakal 
360 g. taze ya da donmuş yaban 
mersini 

100 g.su 

120 g. şeker katkısız elma suyu 
3 g. öğütülmüş tarçın 

1,25 g. öğütülmüş zencefil 

1g. öğütülmüş muskat 

1/2 su bardağı saf akçaağaç 
şurubu 


1. Portakalın kabuğunu 2 tatlı 
kaşığı olacak kadar rendeledikten 
sonra 1/4 su bardağı olacak kadar 
suyunu sıkın. Orta büyüklükte bir 
sos tenceresine portakal suyunu 
ve izleyen altı malzemeyi (muskat 
dahil) koyun. Kaynayıncaya 

kadar bekleyip, ateşi iyice kısın. 
15 dakika ya da yaban mersinleri 


FırındajBatates # 


patlayıp, karışım kalın bir hale 
gelinceye kadar kısık ateş Üzerinde 
demlendirin, arada sırada karıştırın. 
Ateşten alın. Akçaağaç şurubunu ve 
portakal kabuklarını katın. Üstünü 
örtün ve buzdolabında en az 30 
dakika soğutun. (Sos soğudukça 
katılaşacaktır.) 

2. Sosun yarısını bir blendere ya da 
mutfak robotuna alın ve pürüzsüz 
bir hal alana kadar çırpın. Püre 
haline gelen sosu kalan sosun içine 
katın. 


PORSİYON BAŞINA: 55 kalori, O yağ, 
0 kolesterol, 3 mg. sodyum, 14 g. 
karbonhidrat (1 g. lif, 11 g. şeker), 
0g. protein. 


Fırında Patates 

PORSİYON 

8 kişilik (herkese küçük bir kase) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
21g. 

HAZIRLANIŞI 25 dakika 

TOPLAM SÜRE 1 saat 15 dakika 


1 kg. taze kırmızı patates, dörde 
bölünmüş 

15 g. zeytinyağı 

4 g. tuzsuz sarımsaklı, yeşillikli 
karışık baharat çeşnisi 

5g. sarımsak 

200 g. yağsız yoğurt 

30 g. rendelenmiş taze Parmesan 
peyniri 

50 g. ince kıyılmış taze maydanoz 


1. Fırını önceden 160 dereceye 
ayarlayıp ısıtın. Patatesleri 
dikdörtgen bir tepsiye dizin, 
üzerlerine 1 yemek kaşığı yağ 
gezdirin, yeşillik ve sarımsaklı 
çeşniyi ve 1/4 tatlı kaşığı karabiberi 
serpin, sallayarak karıştırın. 

2. Baş sarımsağın üstünden 


Balkabağı Çorbası 


yaklaşık 1,5 cm kesin ve dişlerin üst 
kısımları ortaya çıksın. Sarımsak 
başını bütün olarak koruyarak dış 
kısmındaki tüm kuru kabukları 
soyup temizleyin. Sarımsağı çift kat 
folyonun üstüne koyun, alt kısmını 
da kesin. Sarımsak başını 1 yemek 
kaşığı yağla yağlayın. Sarımsak 
başını folyoya sarın ve uçlarını 
açılmayacak ama gevşek bir şekilde 
kapatın. Patatesleri ve sarımsağı 
yaklaşık 50 ya da 60 dakika, 
patatesler yumuşayıncaya kadar 
fırında pişirin. 

3. Özenle sarımsak başını folyodan 
çıkarın, soğutun. Sarımsak dişlerini 
üstten bastırarak kabuklarından 
ayırın. Pişmiş sarımsakları ve 
folyoda kalan yağı, kalan 1 yemek 
kaşığı yağı ve 1/2 tatlı kaşığı tuzu 
patateslere ekleyin. Dikkatli bir 
biçimde karıştırın. Üzerine yoğurt, 
peynir ve maydanozla garnitür 
yapabilirsiniz. 


PORSİYON BAŞINA: 157 kalori, 6 g. toplam 
yağ (1g. doymuş yağ), 3 mg. kolesterol, 
148 mg. sodyum, 21 g. karbonhidrat 
(2g.lif,3g. şeker), 6 g. protein. 


Balkabağı Çorbası 
PORSİYON 

12 kişilik (herkese küçük bir kase) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
16g. 

HAZIRLANIŞI 40 dakika 

TOPLAM SÜRE 1 saat 


10 g. zeytinyağı 

100 g. küçük doğranmış soğan 
10 g. sarımsak, ince kıyılmış 
1200 g. soyulmuş ve küp küp 
doğranmış balkabağı 

120 g. küçük doğranmış elma 
75 g. küçük doğranmış havuç 
6 g. rafine tuz 


lp. Sirkeli Salata 


1/2 tatlı kaşığı balkabaklı baharat 
karışımı ** 

1,5 g. karabiber 

Yaklaşık yarım litre az tuzlu tavuk 
suyu 

Yaklaşık yarım litre tatsız, hafif 
Hindistan cevizi sütü 

14 g. esmer şeker * 

225 g. yağsız yoğurt 

5 yemek kaşığı tuzlu, kavrulmuş 
soyulmuş kabak çekirdeği 


1.2 yada 3litrelik derin bir 
tencerede 1 yemek kaşığı 
zeytinyağını orta ateşte ısıtın. 
Soğan ve sarımsakları ekleyin, 5 
dakika ya da yumuşayıncaya kadar 
pişirin, arada sırada karıştırın. Diğer 
altı malzemeyi (karabiber dahil) 
karışıma katın, karıştırarak 4 dakika 
kaynatın. Tavuk suyunu ekleyin. 
Kaynatın, ateşi kısın. Kapağı kapalı 
olarak 20 dakika ya da sebzeler 
iyice yumuşayana kadar pişirin, 
arada sırada karıştırın. Ateşten alın. 
Hindistan cevizi sütünü ve esmer 
şekeri ekleyin. 

2. Blender ya da mutfak robotunda 
karışımı pürüzsüz akışkan bir sıvı 
halini alana kadar çırpın, istediğiniz 
katılığı elde etmek için gerekiyorsa 
su ekleyin. 

3. Çorbayı üzerine garnitür olarak 
yoğurt, kabak çekirdeği veya isteğe 
bağlı olarak balkabaklı baharat 
karışımından ekleyerek servis edin. 
*TATLANDIRICI: Seçtiğiniz marka 
tatlandırıcı paketinin üstündeki 
talimatları dikkatle okuyarak 
tarifteki 1 yemek kaşığı esmer 
şeker ölçüsüne eşdeğer ölçüde 
tatlandırıcı kullanın. 

** BAHARAT KARIŞIMI: 3 yemek 
kaşığı toz tarçın, 2 tatlı kaşığı 

toz zencefil, 2 tatlı kaşığı toz 


muskat, 1,5 tatlı kaşığı yenibahar, 
1,5 tatlı kaşığı toz karanfil. Tüm 
baharatları bir kase içinde karıştırın. 
Amerika'da hazır satılan bu karışımı 
keklerde (özellikle havuçlu kek), 
muffinlerde, zeytinyağlı dolmada, 
fırın makarnada, balkabaklı yemek 
tariflerinde kullanabilirsiniz. 


PORSİYON BAŞINA: 131 kalori, 6 g. toplam 
yağ (3 g. doymuş yağ), 0 mg kolesterol, 
133 mg. sodyum, 16 g. karbonhidrat 
(3g.lif,5 g. şeker), 4g. protein. 
TATLANDIRICILI PORSİYON BAŞINA: 129 
kalori ve 4 g. şeker dışında aynı. 


Balzamik Sirkeli Salata 
PORSİYON 

8 kişilik (herkese küçük bir kase) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 8 g. 
HAZIRLANIŞI 20 dakika 


80 g. balzamik sirke 

90 g. yağsız yoğurt 

10 g. şekersiz çilek reçeli 

7,5 g. zeytinyağı 

1 tatlı kaşığı Dijon hardalı 

5 g. sarımsak, ezilmiş ya da minik 
doğranmış 

2 g.rafine tuz 

0,75 g. karabiber 

90 g. taze, bebek ıspanak 

15 g. elle parçalanmış marul 
120 g. küçük elma, ince 
doğranmış 

60 g. ufalanmış keçi peyniri 
100 g. nar tanesi 

22 g. kavrulmuş, kıyılmış ceviz 


1. Salata sosu için küçük bir kapta 
ilk sekiz malzemeyi (karabiber dahil) 
çırpın. 

2. Büyük bir kapta kalan tüm 
malzemeleri karıştırın. Salata 
sosunun yarısını üzerine döküp, 
sallayarak karıştırın; kalan sosu da 
üzerine dökün. 


PORSİYON BAŞINA: 90 kalori, 5 g. toplam 
yağ (2g. doymuş yağ), 5 mg. kolesterol, 
144 mg. sodyum, 8 g. karbonhidrat 

(2 g.lif, 5 g. şeker), 3g. protein. 
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Yeniden yorumlanan-bü Klasik tarifler kalörü ve karbonhidrat 
açısından çok daha hafif olsalar da her lokmaları lezzet dolu. 


tarifler: COLLEEN WEEDEN - fotoğraf: ADAM ALBRIGHT - styling: JENNİFER PETERSON 
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SOSLA TATLANDIRIN 


» Alfredo sos genellikle yağ oranı açısından bir 
hayli zengindir. Bunun yerine tavuklu, sebzeli 
makarnanızı karnabaharla zenginleştirdiğiniz 
beyaz sosla karıştırabilirsiniz. 

» Marinara sos sodyum açısından zengindir. 
Biz hazırladığımız sosu közlenmiş tatlı 
kırmızıbiber, taze nane ve sarımsakla 
tatlandırarak tuzunu azalttık. 

» Pesto sos genellikle bir kalori bombasıdır, 
bu yemeği hafifletmek için biz badem sütü 
kullandık. 
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Tavuklu, Sebzeli Makarna 
PORSİYON 2 kişilik 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
45ğg. 

HAZIRLANIŞI 40 dakika 

TOPLAM SÜRE 50 dakika 


75 g. ufak doğranmış soğan 

5 g. sarımsak, ince kıyılmış 
200 g. karnabahar çiçeği 

100 g. az tuzlu tavuk suyu 

30 g. ince rendelenmiş 
Parmesan peyniri 

90 g. kuru tam tahıllı çubuk 
makarna 

200 g. brokoli çiçekleri, 

2,5 cm'lik kuşkonmaz parçaları 
ve/veya kabaca doğranmış yaz 
kabağı 

28 g. julyen doğranmış taze tatlı 
kırmızıbiber 

240 g. tavuk bonfile (toplam 

8 adet), çapraz kesilmiş 

2 yemek kaşığı ince doğranmış 
taze nane 

Limon kabuğu rendesi (isteğe 
bağlı) 


1. Sos için küçük bir sos 
tenceresinde orta ateşte 2 tatlı 
kaşığı zeytinyağını ısıtın. Soğan ve 
sarımsağı ekleyin, 3 ila 4 dakika 

ya da soğanlar yumuşayana kadar 
arada sırada karıştırarak pişirin. 
Karnabahar çiçeklerini ve tavuk 
suyunu ekleyin, karıştırın, kaynatın 
ve ısıyı azaltın. Üstü kapalı olarak 15 
dakika ya da sebzeler yumuşayana 
kadar kısık ateşte pişirin, biraz 
soğutun. 

2. Bu arada makarnayı paketin 
üzerindeki talimatlara uyarak 
haşlayın, son beş dakikada brokoli 
ve tatlı kırmızıbiberleri de ekleyin. 
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Süzün, makarnanın haşlama 
suyundan 1/4 su bardağı ayırıp 
saklayın. 

3.25 cm çapında bir tavayı sprey 
yağla yağlayın, orta ateşte ısıtın. 
Tavukları ekleyin, 10 dakika da 
tavuklar pişene kadar kısık ateşte 
pişirin, bir kez çevirin. Sosu ve 
makarnalı karışımı ekleyin. İstenilen 
kıvamı elde edecek şekilde 
makarnanın haşlama suyundan 
ekleyerek tüm malzemeleri 
karıştırarak ısıtın. Üzerine nane, 
isteniyorsa limon kabuğu rendesi ve 
ilave peynir koyup, servis edin. 


PORSİYON BAŞINA: 451 kalori, 

12 g. toplam yağ (3 g. doymuş yağ), 
88 mg. kolesterol, 527 mg. sodyum, 
45 g. karbonhidrat (9 g. lif, 9 g. şeker), 
42.g. protein. 

Kuru Fasulyeli Yahni 
PORSİYON 2 kişilik 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
38g. 

TOPLAM SÜRE 25 dakika 


20 g. zeytinyağı 

150 g. küçük doğranmış soğan 

3 diş sarımsak, 

ince kıyılmış ya da ezilmiş 

75g. ince dilimlenmiş yeşil kabak 
5 g. kıyılmış taze biberiye 

450 g. haşlanmış kuru fasulye 
100 g. az tuzlu tavuk suyu 

80 g. doğranmış domates 

150 g. taze bebek ıspanak 

20 g. ince rendelenmiş taze kaşar 
peyniri 


1. 25 cm çapında bir tavanın 
içinde yağı orta Isıda ısıtın. Soğan 
ve sarımsağı ekleyin, karıştırarak 3 
dakika ya da soğan yumuşayana 
kadar pişirin. Yeşil kabak ve 


Brokolili, 
Tavuk 


>) 


biberiyeleri ekleyin, 3 dakika daha 
karıştırarak soteleyin. 

2. Fasulyeleri, tavuk suyunu ve 
domatesleri katın. Kaynatın. 
Ispanağı koyun, ıspanak 
yumuşayana kadar pişirin. Üzerine 
peynir gezdirerek servis edin. 


PORSİYON BAŞINA: 263 kalori, 7 g. toplam 
yağ (2g. doymuş yağ), 6 mg. kolesterol, 
418 mg. sodyum, 38 g. karbonhidrat 
(11g.lif, 4g. şeker), 15 g. protein. 


Brokolili, 

Parmesanlı Tavuk 

PORSİYON 

e kişilik (125 g. tavuk * 90 g. brokoli 
* 1/4 su bardağı sos) 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
24ğg. 

TOPLAM SÜRE 30 dakika 


2 adet yumurta 

50 g. galeta unu 

250 g. derisiz, kemiksiz 
tavukgöğsü yarısı, enine ikiye 
kesilmiş 

180 g. temizlenmiş brokoli, 
boyuna ikiye ayrılmış 

150 g. közlenmiş tatlı kırmızıbiber 
8 g. kavrulmuş badem 

1 yemek kaşığı kıyılmış taze nane 
2 tatlı kaşığı limon suyu 

1 diş sarımsak, ince kıyılmış 
20g.toz Parmesan peyniri 


1. Fırınınızı önceden 220 dereceye 
ayarlayıp ısıtın. Yumurtaları yayvan 
bir kaba kırın. Bir diğer yayvan kapta 
galeta ununu 1/8 tatlı kaşığı tuz 

ve karabiberle karıştırın. Tavukları 
yumurtaya batırın, sonra galeta 
ununda çevirerek dışlarını galeta 
unuyla kaplayın. Tavukları 4 x 25 
cm büyüklükte bir fırın tepsisine 


yerleştirin, üzerlerini hafifçe 
yapışma önleyici sprey yağla 
yağlayın. Brokolileri tavukların 
yanına koyun, 2 tatlı kaşığı yağı 
üzerlerinde gezdirin. 15 dakika ya 
da tavuklar pişene kadar fırında 
pişirin. 

2. Bu arada sos için bir mutfak 
robotuna kalan beş malzemeyi 
(sarımsak dahil) koyun. Hepsi 
karışıp, pürüzsüz akışkan bir 

hal alana kadar çırpın. Bir sos 
tenceresine geçirin, ısıtın. 

3. Servis yaparken sosu tavuk ve 
brokolilerin üzerine dökün. Üzerine 
Parmesan ve ilave nane koyun. 


PORSİYON BAŞINA: 

345 kalori, 12 g. toplam yağ 

(2 g. doymuş yağ), 86 mg. kolesterol, 
517 mg. sodyum, 24 g. karbonhidrat 
(5g.lif, 4g. şeker), 36 g. protein. 


Pestolu, Mozarellalı Pide 
PORSİYON 2 kişilik 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
23. 

HAZIRLANIŞI 25 dakika 

TOPLAM SÜRE 35 dakika 


1adet17 cm çapında önceden 
pişirilmiş pizza ekmeği ya da 
tırnak pide 

150 g. taze ıspanak 

30 g. taze nane 

30 g. badem sütü 

16 g. file kıyılmış badem, 
kavrulmuş 

1/4 tatlı kaşığı limon kabuğu 
rendesi 

0,75 g. karabiber 

1 tutam tuz 

100 g. ince dilim domates 
60 g. taze Mozarella peyniri, 
dilimlenmiş 


1. Fırını önceden 220 dereceye 
ayarlayıp ısıtın. Hamuru tepsiye 


koyun. Yaklaşık 8 dakika ya da gevrek 


bir hal alana kadar pişirin. 
2. Bir mutfak robotunda domates, 
peynir ve pide hariç yedi malzemeyi 


iyice karıştırıp, pürüzsüz bir hal alana 


kadar çırpın, pidenin üstüne dökün. 
Domates ve peyniri ekleyin. On 
dakika daha ya da tüm malzemeler 
ısınıp pişene kadar fırınlayın. 


PORSİYON BAŞINA: 243 kalori, 

12 g. toplam yağ (4 g. doymuş yağ), 
20 mg. kolesterol, 388 mg. sodyum, 
23 g. karbonhidrat (3 g. lif, 2 g. şeker), 
11g. protein. 


NB Kadıköy Diyabet Hastanesi'nden 
Uzm. Dyt. Mine Telek: “Sağlıklı beslenmek için, günlük 
meyve ve sebze miktarınız doğru ve renkli olsun!” 


“Menüler hazırlanırken farklı 
besin gruplarına yer verilmesi 
sağlıklı beslenmenin temel 
kuralıdır. Yemek tabağınızda 
dört besin grubunun (Et, süt, 
sebze ve meyve, tahıl grubu) 
bulunması dengeli beslenmenin 
ilk basamağıdır. Farklı besin 
gruplarını birlikte tüketmek 
günlük besin öğesi ihtiyacını 
karşılar. Tüm besin gruplarının 
tüketilmesinin yanında, günlük 
sebze ve meyve tüketim miktarı 
ve çeşitliliği posa, 

antioksidan ve fitokimyasal 
ihtiyacını karşılamaktadır. 

Posa alımınızın artması o 
öğünde tükettiğiniz karbonhidrat 
miktarının vücuda emilimini 
azaltacaktır. Posalı yiyecek olarak 
sebze gamitürleri ve salatalar 
sağlıklı alternatiflerdir. 

Sebze tüketimi kadar sebzeleri 
doğru pişirme yöntemleri de 
oldukça önemlidir. 


Yağda kızartarak hazırlanan 
sebzelerde besin öğeleri 
kayıplarının olması dışında, 

yağ miktarının artmasına bağlı 
kilo artışı gerçekleşmektedir. 
Ayrıca, kızartma yemeklerde, 
kanserojen etki yaratan trans 
yağların oluşması, kanser ve kalp 
hastalıkları için risk faktörüdür. 
Sebzeler; ızgara, zeytinyağlı sebze 
veya az suda haşlanmış limon 
sos eşliğinde lezzetli gamitürler 
olarak tüketilebilir. Salatalar ve 
sebze yemekleri ne kadar renkli 
olursa o kadar farklı vitamin ve 
mineral alımı gerçekleşir. 

Koyu yeşil yapraklı sebzeler 
karoten formunda A vitamini, 
potasyum, magnezyum ve 

C vitamini; sarı ve turuncu 
meyveler de A vitamini 
kaynağıdır. Ayrıca kırmızı 
sebzelere rengini veren likopen, 
kalp sağlığını korur ve antioksidan 
olarak vücutta görev yapar." 
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YAPIN VE 
anın 


Öğlen yemeklerinde 
soğuktan kaçınmayın: 
Kendi çorbanızı ya da 
sandviçinizi yanınıza almak 
gunlük sodyum alımınızı 
ciddi biçimde dengeleyebilir. 
Bize güvenin, kalbiniz size 
minnettar olacaktır. 


Si eeesesssee 


l e korumalı Bü sistem 


:€ çorbanız öğle ye gp 
ak kalacaktır yemeğine 


fotoğraf: BLAINE MOATS - si 
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Karnabahar Çorbası 
PORSİYON 

1 kişilik (1,5 su bardağı) 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 15g. 
HAZIRLANIŞI 20 dakika 


75 g. haşlanmış karnabahar çiçeği 
150 g. az tuzlu tavuk suyu 

Bir tutam sarımsak tozu 

30 g. yağı azaltılmış krem peynir 
65 g. yağsız yoğurt 

20g.aztuzlu, yağsız, kızartılmış 
pastırma 

1 tatlı kaşığı kıyılmış maydanoz 
1/4 tatlı kaşığı limon kabuğu 
rendesi 


1. Mutfak robotu ya da blender 
(karıştırıcı) ile karnabahar çiçekleri, 
2/3 su bardağı tavuk suyu, sarımsak 
tozu ve bir tutam karabiberi 
birbirine karıştırın. Pürüzsüz bir 
kıvam alana dek çırpın. Eğer 
istiyorsanız Üstünü kapatın ve gece 
boyunca buzdolabında dinlendirin. 
2. Karışımı tencereye alın. Orta 
ateşte kaynatın. Hızla karıştırarak 
krem peyniri ve istediğiniz kıvamı 
alacak kadar tavuk suyu ekleyin. 1/2 
litrelik bir termos kaba alın. 


3. Taşıyabilmek için yoğurdu da 
kapalı bir kaba alın. Pastırma, 
maydanoz, limon kabuğu rendesini 
başka bir kaba alın. Termos kabı 

ve diğer kapları buz kalıbı olan bir 
termos çantaya yerleştirin. Servis 


yaparken çorbanın üstüne yoğurdu, 


pastırmalı karışımı ve istiyorsanız 
biraz daha karabiber koyun. 


PORSİYON BAŞINA: 229 kalori, 

10 g. toplam yağ (5 g. doymuş yağ), 
28 mg. kolesterol, 348 mg. sodyum, 
15 g. karbonhidrat (6 g. lif, 9 g. şeker), 
21g. protein. 


Rozbifli, Rokalı ve 
Soğanlı Dürüm 
PORSİYON 1 kişilik 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
32g. 

HAZIRLANIŞI 15 dakika 

TOPLAM SÜRE 8 saat, 15 dakika 


10 g. elma sirkesi 

5g.bal 

Bir tutam tuz 

75 g. incecik kıyılmış, tuzla 
ovulup yıkanmış kırmızı soğan 
60g.20 cm çapında düşük 
karbonhidratlı, tam tahıl tortilla 


(dürüm ekmeği) 

5g. mango sosu 

60 g. incecik dilimlenmiş, 
az tuzlu pişmiş rozbif 
33g.roka 


1. Bir kabın içinde sirke, bal ve 
tuzu karıştırın. Soğanları ekleyin. 
Üstünü örtün ve gece boyunca 
buzdolabında bekletin. 

2. Parçaları birleştirmek için önce 
tortillaya sosu sürün ve üzerine 
etlerle rokaları yerleştirin. Soğanlı 
sıvıyı süzün. Soğanları kaşıkla 
rokaların üzerine yayın. Dürümü 
sarın, plastik folyoyla kaplayın. 

3. Taşımak için dürümü buz kalıplı 
bir termos çantaya alın. 

ÖNERİ: Dört kişilik bir hafta sonu 
yemeği için 1/2 su bardağı sirke, 

1 yemek kaşığı bal, 1/8 tatlı kaşığı 
tuz, 1 su bardağı soğan, 4 dürüm 
ekmeği (tortilla), 1/4 su bardağı sos, 
240 g. rozbif ve 4 su bardağı roka 
kullanın. 


PORSİYON BAŞINA: 239 kalori, 

5g. toplam yağ (2 g. doymuş yağ), 

40 mg. kolesterol, 572 mg. sodyum, 
32 g. karbonhidrat (8 g. lif, 17 g. şeker), 
21g. protein. 
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AŞÇILIK OKULU: 


© SAATA 
A SOSLARI 


Evde yapacağınız salata soslarının kalorileri ve 
içerdiği yağ oranları, marketten hazır olarak 

v alacağınız soslardan daha düşük olmasının yanında 
size çok daha ucuza mal olacaklardır. Üstelik 

büyük ölçüde karbonhidrat ve sodyum tasarrufu 

da yapmış olacaksınız. En iyi tarafı ise; bunları 
hazırlamanın çok kolay olması. İşe karşı sayfada 

. verdiğimiz temel tarifin malzemelerini karıştırmakla 
| başlayın. Bir kez bunu başardınız mı kendi damak 

lezzetinize uygun çeşidi yaratmak için dilediğinizce 
malzeme katarak sosunuzu zenginleştirebilirsiniz. 


Oranı bilin 


Sağlıklı bir salata sosunun 
formülü her zaman 
aynıdır: 1 ölçü asit ve 

1 ölçü yağ. Kaloriyi 
kontrol altında tutmak 
için Diabetic Living 
olarak önerimiz iki kişilik 
porsiyonlar için 1 yemek 
kaşığı yağ kullanmanızdır. 


tarifler: CARLA CHRISTIAN - fotoğraf: MARTY BALDWIN - 


6Ö Diabetic Living SONBAHAR İM Rİ İNİ EİAİENELNSİİN 


Haydi 
başlayalım 

Aynı temelden hareketle 
değişik soslar elde etmek 
için lezzet çarkımızdan 


yararlanın. Keyfinizce, Temel tarif 
ne isterseniz eklemeyi 8 kişilik salata sosu için 
deneyebilirsiniz. malzemeleri kapanabilen 
Uymanız gereken bir kavanoza koyun, 
yalnızca tek bir temel N kapağını sıkıca kapatın Dikkat edin! 
kural var: Daima bir ölçü tul z R 

z e ae ve iyice çalkalayın. ..dan ithal 
e e Yi e 1/4 su bardağı yağ edilmiştir" ibaresi 
İşe bir malzemeden a e 
1/4 tatlı kaşığı katarak e 1/4 su bardağı asit zeytinlerin o 
başlayın, daha fazlasını e Tatlı bir şey ülkede üretilmiş ER — — 
koymadan önce tadın. e Çarpıcı bir tat olduğunun ZEYTİNYAĞI 
Ya da hazır, denenmiş e Aromatik bir şey garantisi anlamı En iyi kaliteyi seçmenin 
lezzetli tarifler için bir e 1/4 tatlı kaşığı tuz taşımaz. Bunun yöntemi: 
sonraki sayfaya bakın. e 1/8 tatlı kaşığı karabiber yerine ”...'da * Farkı bilin. 

üretilmiştir” Zeytinyağı saf ve 
ibaresine rafine üretilmiş bir yağ 


iş bakmalısınız. karışımıdır. Ekstra virgin 


zeytinyağında (EVOO) 
hiçbir kimyasal ya da 
endüstriyel rafinasyon 
bulunmaz, en yüksek 
kalite zeytinyağı olarak 
nitelendirilir. 

Hasat tarihine bakın. 
Bu tarih zeytinlerin 
toplanma zamanını 
gösterir. Zeytinyağı 
hasattan sonraki 

on sekiz ay içinde 
tüketildiğinde en iyi 
durumundadır. Ancak 
yasal olarak bu tarihin 
etikette belirtilmesi 
zorunluluğu yoktur. 
Cam şişede alın. 
Tazeliğini korumak için 
zeytinyağının koyu renk 
cam şişelerde satılması 
ve güneş almayan bir 
rafta saklanması gerekir. 
Tadına bakın. 

Kaliteli bir zeytinyağının 
taze meyvemsi, sert, 
acımsı bir tadı vardır. 
Normal zeytinyağı 
EVOO'dan daha hafiftir. 


AR 
May, 


TUZ-BİBER 
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birinin daha kremsi yoğunlukta olmasını isterseniz 


KARIŞTIRIN 


Temel tarif üzerinde bu varyasyonları deneyin. Bu tariflerden herhangi 


1/4 su bardağı yoğurt katabilirsiniz. Bu salata sosları buzdolabında 


yedi güne kadar tatları bozulmadan dayanabilirler. 


Portakal - 

Lime Salata Sosu 
* 45 g. kanola yağı 
* 50 g.lime suyu 
* 50 g. portakal suyu 
* 2 tatlı kaşığı minicik 
doğranmış taze 
jalapeno biberi 
* 5g. kıyılmış taze 
kişniş 
*2g.tuz 
* 0,75 g. karabiber 


PORSİYON BAŞINA: 

(2 yemek kaşığı) 

66 kalori, 7 g. toplam yağ 
(1g. doymuş yağ), O mg. 
kolesterol, 73 mg. sodyum, 
2g. karbonhidrat (0 g. lif, 
1g. şeker), O g. protein. 


#İMükemmel ikili 
© Turunçgillerin 
tatlılığını 
baharatlı rokayla 
dengeleyin. 
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Ballı - Hardallı 
Salata Sosu 
* 45 g. zeytinyağı 
* 50 g.limon suyu 
*10g.bal 
* 2 tatlı kaşığı 
taş değirmende 
öğütülmüş tane 
hardal 
*>5g.ince kıyılmış 
taze kekik 
*2g.tuz 
* 0,75 g. karabiber 


PORSİYON BAŞINA: 

(2 yemek kaşığı) 

124 kalori, 11 g. toplam yağ 
(1g. doymuş yağ), 

O mg. kolesterol, 143 mg. 
sodyum, 8 g. karbonhidrat 
(Og.lif, 7g. şeker), 


Og. protein. 
> ül 
k İ 
ii # 
| 
Mükemmel ikili: 


ahana veya kıvırcık 
” salataların bu sosla 
gevrekliklerini koruduklarını 
göreceksiniz. Tabii bu 
sosun ete de çok yakıştığını 
belirtmek gerek. 


Asya Salata Sosu 
* 45 g. kavrulmuş 
susam yağı 
* 50 g. pirinç sirkesi 
* 20 g. şeker yada 
tatlandırıcı 
* 10 g. ince kıyılmış 
taze zencefil 
*30g.ince 
doğranmış yeşil soğan 
*2g.tuz 
* 0,75 g. karabiber 


PORSİYON BAŞINA: 

(2 yemek kaşığı) 

95 kalori, 9 g. toplam yağ 
(1g. doymuş yağ), O mg. 
kolesterol, 98 mg. sodyum, 
3 g. karbonhidrat (0 g. lif, 
3g. şeker), 0 g. protein. 


A i 


Mmaasar amir 
v7 
j 


bi 
: 


Mükemmel ikili * 
Bu salata 
sosunu makarna, 
tavuk ya da karidesle 
servis edin. 


Elmalı - Balzamik 
Sirkeli Salata Sosu 
* 45 g. zeytinyağı 
* 50g. beyaz 
balzamik sirke ya da 
balzamik sirke 
* 30g. elma suyu 
* 30g. ince kıyılmış 
taze soğan ve 
sarımsak 
* 2 tatlı kaşığı 
Dijon hardalı 
*2g.tuz 
* 0,75 g. karabiber 


PORSİYON BAŞINA: 

(2 yemek kaşığı) 

82 kalori, 7 g. toplam yağ 
(1g. doymuş yağ), 

O mg. kolesterol, 103 mg. 
sodyum, 5 g. karbonhidrat 
(Og.lif, 5 g. şeker), 

Og. protein. 


# 


i 


| 


İhükemmel ikili 
Karışık 
Akdeniz yeşillikleri 
gibi lezzetli yeşillikleri 
bu hafif tatlı sosla 
tatlandırın. 


DAHA İYİ BİR SALATA İÇİN 


Salata sağlıklı bir seçimdir, öyle değil mi? 
Ama her zaman değil. Salatanızın 

dengeli ve karbonhidrat açısından ölçülü 
malzemelerle yapıldığından emin olmak için 
bu önerilere kulak verin. 


1 Nişastalı sebzeler ve 
bakliyatlar, örneğin 
mısır ve fasulye gibi 
karbonhidrat içeren 
sebzeleri salatalarınıza 
ekleyin çünkü bunlar aynı 
zamanda iyi bir lif 
kaynağıdırlar. Ama 
porsiyonu 1/4 su 
bardağıyla sınırlayın. 


© Y san arınızı nişastası 
olmayan sebzelerle, 
örneğin tatlı biber, havuç 
ve salatalıkla doldurun. 

1 su bardağı 25 kalori 


ve 5g. karbonhidrat 
demektir. 


3 Kalorisi düşük bir 
protein kaynağı 


eklemeyi tercih edin, 
örneğin 60 g. tavuk ya 

da yağsız söğüş et ya da 
1/2 su bardağı az yağlı 
beyaz peynir gibi. Ceviz, 
badem gibi kuruyemişler, 
fasulyeler, peynir de 
protein yönünden katkıda 
bulunurlar. 


Gİ öümenmiş peynir 
katmak salatanızı 
protein ve kalsiyum 
yönünden zenginleştirse 
de yağ oranını çok 
yükseltebilir. Porsiyonu 
1 yemek kaşığı ile 
sınırlayın. 


5 Bunun yanı sıra 
salata için en iyi 


seçenek hafif lezzetli 
bir salata sosu olacaktır. 
“ Kalori tasarrufu için her 
£ lokmayı almadan önce 


ıkramlar 


Yaban Mersinli 
Cheesecake Dilimleri 
PORSİYON 

24 kişilik (herkese 1 dilim) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
15ğg. 

HAZIRLANIŞI 30 dakika 

TOPLAM SÜRE 6 saat 15 dakika 


125 g. donmuş yaban mersini 
140 g. portakal suyu 

10 g. granül şeker* 

36 g. yulaf ezmesi 

55g.tam buğday unu 

60 g. esmer şeker* 

40 g. tereyağı, eritilmiş 

2 adet 250 g.'lık az yağlı krem 
peynir 

165 g. granül şeker* 

6 g. vanilya 

50 g. yağsız süt 

4 yumurta, hafifçe çırpılmış 
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1. Bir sos tenceresinde yaban 
mersinleri, portakal suyu ve 2 tatlı 
kaşığı şekeri kaynatın, ısıyı azaltın, 
12 dakika hafif ateşte pişirin. 
Soğutun. Bir mutfak robotuna alın, 
üstünü örtün ve pürüzsüz olana 
kadar çırpın. İnce bir tel süzgeçten 
geçirerek 1/3 su bardağı meyve 
suyu elde edin, posaları ayırın. 

2. Fırını önceden 175 dereceye 
ayarlayarak ısıtın. 14 x9.cm 
büyüklükte bir fırın kabını 
spreyleyerek yağlayın. Yulaf 
ezmelerini temiz bir mutfak 
robotuna koyun ve iri taneler 
oluşturacak şekilde çekin. Bir kabın 
içinde yulaf ezmesi, un, kahverengi 
şeker ve erimiş yağı birleştirin. 
Hazırladığınız tepsiye bastırarak 
yayın. Kabuk ince olmalıdır. 

3. Geniş bir kasede bir sonraki üç 
malzemeyi (vanilya dahil) mikser 


Bu hafif tatlıları ve 
kurabiyeleri ikram 
ettiğiniz takdirde 
tatlı sofrasından 
vazgeçmenize hiç 
gerek yok. Üstelik 
hepsi o kadar lezzetli 
ki sonrasında arta 
kalmayacağından 
emin olabilirsiniz. 


ile orta hızda pürüzsüz bir kıvama 
gelene kadar çırpın. Süt ekleyin ve 
çırpın. Yumurtaları katın ve iyice 
karışana kadar çırpın. 

4. Krem peynirli karışımı kabuğun 
üstüne yayın. Yaban mersinli 
karışımı bir tatlı kaşığıyla üstüne 
dökün, bir bıçak yardımıyla helezon 
mermer damarları görünümü verin. 
5. 25 dakika ya da ortası kıvama 
gelene kadar pişirin. Tepsi ile 
ızgarada soğutun. Üstünü örtün ve 
servis yapmadan önce 4 ila 24 saat 
arasında buzdolabında tutun. 
TATLANDIRICI: Bu tarifte tatlandırıcı 
kullanmanızı önermiyoruz. 


PORSİYON BAŞINA: 135 kalori, 
7g.toplam yağ (4 g. doymuş yağ), 

50 mg. kolesterol, 92 mg. sodyum, 

15 g. karbonhidrat (1 g. lif, 11 g. şeker), 
3g. protein 


- styling: JENNIFER PETERSON 


fotoğraf: JASON DONNELLY 


tarifler: CARLA CHRISTIAN - 


: SAĞLIKLI 
> ATLILAR 


Bitter çikolatayı sütlü 
çikolataya yeğleyin. Koyu 
renkli olması daha az şeker 
olduğunu gösterdiği gibi yoğun 
lezzeti daha az kullanmanızın 
yeterli olacağı anlamına gelir. 


Kaloriyi ve yağı azaltmak 
” için yağsız süt veya yoğurt 
tercih edin. 


i “Daima yerfıstığı, Şam 
fıstığı ya da ceviz gibi 
kuruyemişler kullanın, 

böylece iyi huylu yağlar eklemiş 

olursunuz. 


Tariflerde yağ ya da 
tereyağı yerine yoğurt 

> -İ kullanmak kalori miktarını 
azaltırken protein eklemenizi 
sağlayacaktır. . 


e “Yulaf ezmesi gibi tam 
“tahıllar kullanırsanız her 
— asırdığınız lokma daha çıtır” 
gitir olacağı gibi tatlınıza ekstra lif 


Ariş 


e 


zandırmanızı da sağlayacaktır. 


Vanilyalı, Nane Şekerli 
Çubuklar 

PORSİYON 

16 Kişilik (herkese 1 çubuk ) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
22.4. 

HAZIRLANIŞI 20 dakika 

TOPLAM SÜRE 1 saat 40 dakika 


110 g. şeker* 

60 g. kanola yağı 

1adet yumurta 

6 g. vanilya 

120 g. çok amaçlı un 

2 grkabartma tözü 

2g.tuz 

25 g. kırılıp ufalanmış, kırmızı 
beyaz çizgili nane şekeri 

90 g. eritilmiş bitter çikolata 


1. Fırını önceden 180 dereceye 
ayarlayıp ısıtın. Her bir kenarı 20 
cm büyüklükte olan bir kare tepsiyi 
yağlı kağıtla kaplayın, kağıdın 
kenarları köşelerden taşsın. Yağlı 
kağıdı yapışmayı önleyici fırın 
spreyiyle tekrar yağlayın. 

2. Orta büyüklükte bir kabın içinde 
şeker, yağ, yumurta ve vanilyayı 
mikser ile orta hızda 2 dakika ya 
da oldukça koyu ve soluk sarı bir 
renk alana dek çırpın. Diğer dört 
malzemeyi de tüm malzemeler 
iyice karışana kadar çırpın.(tuz 
dahil) Kırılmış nane şekerlerinden 2 
tatlı kaşığını karıştırın. Hazırladığınız 
hamuru tepsiye dökün. 

3. Köşeler kabarıp üst kısmı altın 
sarısı renk alana kadar yak. 20 ila 
25 dakika pişirin. Tepsiyi ızgara 
üzerinde soğutun. Kesilmemiş 
çubukları tepsiden alın. 16 çubuk 
olacak şekilde kesin. 

4. Başka bir tepsiye tekrar yağlı 
kağıt serin. Her bir çubuğun bir 
ucunu erimiş çikolataya batırın 


© ve hazırladığınız bu tepsiye dizin. . 


Çikelatâların üzerine kalan nane 
z i Mi SANAN 


şekerlerini serpin. Yenilecek kıvama 
gelinceye kadar bekletin. 
*TATLANDIRICI: Bu tarifte 
tatlandırıcı kullanmanızı 
önermiyoruz. 


PORSİYON BAŞINA: 155 kalori, 

7g. toplam yağ (1g. doymuş yağ), 
12 mg. kolesterol, 98 mg. sodyum, 
22 g. karbonhidrat (1 g. lif, 14 g. şeker), 
1g. protein 

Şam Fıstıklı, Beyaz 
Çikolatalı Kurabiye 
PORSİYON 

45 kişilik (herkese 1 kurabiye ) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
12. 

HAZIRLANIŞI"30 dakika 

TOPLAM SÜRE 1 saat 20 dakika 


95 g. tuzsuz tereyağı, yumuşak 
110 g. granül şeker* 

60 g. kahverengi şeker* 

45 g. kanola yağı 

4 g. kabartma tozu ya da 
karbonat 

Ag.tuz 

2 adet yumurta 

6 g. vanilya 

240 g. çok amaçlı un 

100 g. tuzlu, kavrulmuş Şam 
fıstığı içi, file kıyılmış 

180 g. kabaca kıyılmış beyaz 
çikolata 


1. Fırını önceden 190 dereceye 
ayarlayıp ısıtın. Bir kabın içinde 
tereyağını mikserin orta ayarında 
yaklaşık 30 saniye çırpın. Tuz dahil 
izleyen beş malzemeyi katın. 2 
dakika çırpın. Yumurta ve vanilyayı 


“ekleyip çırpın. Unu ekleyip çırpın. 


1/2 su bardağı fıstık ve 1/2 su 


” bardağı çikolatayı karıştırın. 
-2. Hamuru bir yemek kaşığı 


yardımıyla alıp, aralarında 5 cm 
kalacak şekilde kurabiye tepsisine 
dökün. Kenarları kızarana kadar 
yaklaşık 7 dakika pişirin. Tepside 2 


Şam Fıstıklı, Beyaz . 
Ga tolatalı Kurabiye 


e 


dakika soğumaya bırakın. Alın ve 
ızgara Üzerinde soğutun. 

3. Bir sos tenceresinde kalan 1/2 
su bardağı beyaz çikolatayı kısık 
ateşte eritin, ince çizgiler halinde 
kurabiyelerin üzerine dökün. Kalan 
1/2 su bardağı fıstığı çikolatalı 
kurabiyelerin Üzerine serpin. İyice 
soğuyuncaya kadar bekletin. 
*TATLANDIRICI: Seçtiğiniz marka 
tatlandırıcı paketinin üstündeki 
talimatları dikkatle okuyarak 
tarifteki 1/2 su bardağı granül 
şeker ölçüsüne eşdeğer ölçüde 
tatlandırıcı kullanın. 

PORSİYON BAŞINA: 105 kalori, 6 g. toplam 


yağ (2g. doymuş yağ), 6 mg. kolesterol, 
75 mg. sodyum, 12 g. karbonhidrat (0 g. 


.lif, Zg. şeker), 2 g. protein 


TATLANDIRICILI PORSİYON BAŞINA: 98 
kalori ve 9g. Rai (5 g. şeker) 
dışında aynı. Gi 


Çikolatalı, Naneli 
Çatlatılmış Kurabiye 
PORSİYON 

40 Kişilik (herkese 1 kurabiye) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
16 g. 

HAZIRLANIŞI 50 dakika 

TOPLAM SÜRE 1 saat 30 dakika 


120 g. kıyılmış, şekersiz çikolata 
30 g. tereyağı 

330 g. granül şeker* 

8 g. kabartma tozu 
'2g.tuz 

3 yumurta, hafifçe çırpılmış 
45 g. az yağlı/yağsız yoğurt 
6 g. vanilya 

1/4 tatlı kaşığı nane özütü 
180 g. çok amaçlı un 
55g.tam buğday unu 

25 g. şekersiz kakao tozu 
95 g. pudra şekeri* 


“ 


-1. Küçük bir sos tenceresinde 


çikolata ve tereyağını çok kısık i 


ateşte eriyinceye kadar karıştırarak 


Çiller Naneli : 
. Gatlatılnış. ez 
e Sia 


pişirin, biraz soğumaya bırakın. 

2. Büyük bir kapta izleyen dört 
malzemeyi (tuz dahil) karıştırın. 
Çikolatayı da bu karışımın içine 
karıştırın. Yumurta, yoğurt, vanilya 
ve nane özütünü katın. Bir kapta 
un ve kakao tozunu karıştırın, 
çikolatalı karışımı unlu karışıma 
iyice özleşene kadar karıştırarak 
katın. Üstünü örtün ve katılaşana 
kadar (yak. 30 dakika) buzdolabında 
bekletin. 

3. Fırını önceden 175 dereceye 
ayarlayıp ısıtın. Hamuru 4cm 
çapında toplar oluşturacak 
şekilde şekillendirin. Topları pudra 
şekerinin içinde yuvarlayın. 5 cm 
aralıklı olarak yağlanmamış bir 
tepsinin üstüne dizin. 8 dakika ya 
da kenarları kızarana kadar pişirin. 
Tepside 2 dakika bekletin. Izgaranın 


“üstüne alarak iyice SOĞUtUN.—— 


*TATLANDIRICI: Bu tarifte 
tatlandırıcı kullanmanızı 
önermiyoruz. 


PORSİYON BAŞINA: 101 kalori, 

4g. toplam yağ (2 g. doymuş yağ), 

19 mg. kolesterol, 67 mg. sodyum, 

16 g. karbonhidrat (1 g. lif, 10 g. şeker), 
2g. protein 


Çikolatalı, Portakallı 
Tereyağlı Tartöletler 
PORSİYON 

12 kişilik (herkese 2 adet) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
19g. 
HAZIRLANIŞI 45 dakika 

TOPLAM SÜRE 1 saat 15 dakika 


120 g. çok amaçlı un 

145 g. şeker* 

42,5 g. bitter kakao tozu 

40 g. tereyağı, doğranmış 

1 paket, 150 — 180 g. arası 
vanilyalı yağsız yoğurt 

2 tatlı kaşığı donmuş portakal 
konsantresi, e Şi 


1/2 paket krem şanti 
(240 g.'lık paketin yarısı) 


» 
| 
1 tatlı kaşığı portakal kabuğu o N.» 


rendesi 


1. kırını önceden 175 dereceye 
ayarlayıp ısıtın. Yaklaşık 4 cm 
çapında yirmi dört adet muffin 
kabını yağlayın. Bir kapta un, şeker 
ve kakao tozunu karıştırın. Bir 
hamur karıştırıcı yardımıyla karışım 
ekmek kırıntısı görünümü alana , 
kadar tereyağını karıştırın. Elinizle 
hamuru toparlanana dek yoğurun. 
Başlangıçta kuru olacaktır. 

2. Hamuru 24 eşit parçaya bölün. 
Top şekli verin. Topları muffin 
kaplarının diplerine ve yanlarına 
bastırın. 12 ya da 15 dakika kadar 
yani sertleşinceye kadar pişirin. 
Muffin kaplarını 10 dakika kadar 


ii “Söğutun; İnce'birbıçaklâ her kabın 


etrafından geçin. Dikkatle muffinleri 
çıkarın ve bir ızgaranın üstüne alıp 
soğutun. 

3. Dolgu için, bir kabın içinde 
yoğurt ve portakal suyu 
konsantresini birbirine karıştırın. 
Soğuttuğunuz krem şantiyi katın. 
Kaşıkla ya da krema torbası 
yardımıyla muffinlerin içine 
doldurun. Servisten önce üstünü 
portakal kabuğu rendesiyle 
süsleyin. 


. #TATLANDIRICI: Seçtiğiniz marka 


tatlandırıcı paketinin üstündeki 
talimatları dikkatle okuyarak tarifteki 
1/4 su bardağı şeker ölçüsüne 
eşdeğer ölçüde tatlandırıcı kullanın. 


PORSİYON BAŞINA: 161 kalori, 

9 g. toplam yağ (6 g. doymuş yağ), 
21 mg. kolesterol, 87 mg. sodyum, 
19 g. karbonhidrat (1 g. lif, 7 g. şeker), 
3g. protein 

*TATLANDIRICILI PORSİYON BAŞINA: 

154 kalori, 16 g. karbonhidrat 

(5 g. şeker) dışında aynı. 


i Çikolatalı, Port 
G3 Tereyağlı T: Ve 


/)| TATLARIN 


tarifler: JANE BURNETT - fotoğraf: KRITSADA - styli 
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iliği 


IC 


çek 


Bu çok hafif ve 
leziz beş tatlı 
sayesinde tat 
alma duyunuz 
kıvamdaki, 
kokudaki ve 
sıcaklıktaki 
zıtlıkların 
çekiciliğine 
kapılacak. 


| 


i 


 CHARLIE WORTHINGTON 


Çok Katlı Puding Kupları 


— 


YUMUŞACIK/I 


- 


b 


kıtır kıtır ; 


Çikolata 
parçacıkları, 
çikolata 

kaplı kahve 
tanecikleri bu 
nefis tatlıya 
kıtır bir doku 
kazandırırken 
hoş kokulu 
tatlı krem 
pudingli parfe 
yumuşacık 
dokusuyla 
damakta 
bambaşka 

bir lezzet 
bırakıyor. 
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Ahududulu, Yaban Mersinli Çıtır Kek 


2 Ak , mim Tuzlu patates 


a “XX 5 << cipsleri-her biri : as O 
0 “Jp 150 kalori lan AŞ i 
ve “Iİ bü ka i A 
ye “ N kı le e a 
- irklı bir tat 
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et enzersiz bir 


“ gevreklik 
kazandırıyor. 
uzlu 
Karamelli 
Kurabiye 


Baharatlı 
Mısır Patlağı 
Topları 


Mu, G— 


LE sıcak &.. 


Toz kırmızıbiber, 
tarçın ve kırmızı pul 
biberler iki tür 
çikolatayla yapılan 
bu mısır. patlaklı top 
kurabiyelerin aşırı 
tatlı olan lezzetinin 
dengelenmesini 
sağlıyor. 
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Sıcak Çikolata Soslu, 
Hindistan Cevizi ve 
Bademli Donmuş Yoğurt 
PORSİYON 

11 kişilik (1/3 su bardağı donmuş 
yoğurt ve 1 yemek kaşığı çikolata 
sos) 

PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
2lg. 

HAZIRLANIŞI 15 dakika 

DONMA SÜRESİ Yaklaşık 6 saat 


680 g. yağsız yoğurt 

100 g.az yağlı süt 

110 g. bal 

16 g. şekersiz, rendelenmiş 
Hindistan cevizi, kavrulmuş 

30 g.file badem, kavrulmuş 

1 tatlı kaşığı Hindistan cevizi özü 
115 g. yarı tatlı çikolata, kıyılmış 
90 g. şekersiz badem sütü 
İsteğe bağlı olarak kavrulmuş, 
rendelenmiş Hindistan cevizi 


1. Büyük bir kapta yoğurt, süt, bal, 
1/3 su bardağı Hindistan cevizi, 
bademler ve Hindistan cevizi özünü 
iyice karıştırın. 

2. Yoğurtlu karışımı dondurucuya 
uygun bir kaba alarak çırpın ve 
üstünü örterek yaklaşık 6 saat 
dondurma kepçesiyle alınacak 
katılığa gelene kadar dondurun. 

3. Tam servisten önce orta 
büyüklükte bir sos tenceresine 
çikolata ve badem sütünü koyun. 
İyice eriyip akışkan bir kıvam alana 
kadar karıştırarak pişirin. Sosu 
küçük bir kepçeyle servis kuplarına 
aktardığınız donmuş yoğurtların 
üzerine dökün. Eğer istiyorsanız 
kavrulmuş rende Hindistan ceviziyle 
süsleyin. 


PORSİYON BAŞINA: 153 kalori, 6 g. toplam 
yağ (3g. doymuş yağ), 1 mg. kolesterol, 
44 mg. sodyum, 21 g. karbonhidrat 
(Ig.lif, 19 g. şeker), 7g. protein 


O 
W 


Sıcak çikolata 
sosu, krema 
kıvamındaki 
donmuş 
yoğurdun içine 
işlerken 
kavrulmuş 
Hindistan cevizi ği 
ve bademlerin 
kuruyemiş 


tadı 
of e 


/ Sıcak Çikolata 

' Soslu, Hindistan 
Cevizi ve Bademli 
Donmuş Yoğurt 
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Çok Katlı Puding Kupları 
PORSİYON 

8 kişilik (herkese 2/3 su bardağı) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
28g.yada22g. 

HAZIRLANIŞI 40 dakika 

SOĞUMA SÜRESİ 4 saat 


70g.toz şeker* 

17 g. şekersiz kakao tozu 

16 g. buğday nişastası 

10 g. granül kahve 

2 su bardağı su 

150 g. yağsız süt 

2 adet yumurta beyazı 

10 g. pastörize tereyağı 

3/4 tatlı kaşığı kahve özütü 
4,5 g. vanilya 

1/4 su bardağı çikolata kaplı, 
kabaca kırılmış kahve taneleri 
400 g. çırpılmış krema veya krem 
şanti, soğutulmuş 

8 adet taze nane yaprağı 

16 adet çikolata kaplı kahve 
tanesi (isteğe bağlı) 


1. Puding için büyükçe bir sos 
tenceresinde şeker, kakao tozu, 
nişasta ve granül kahveyi karıştırın. 
İçine su ve sütü katın, çırpın. 
Kaynayıp fokurdayıncaya kadar 
orta ateşte karıştırarak pişirin, 
sonra 2 dakika daha karıştırarak 
pişirin. Ateşten alın. Yumurta 
beyazlarını orta büyüklükte bir 
kabın içine koyun, sürekli çırparak 
sıcak karışımdan 1 su bardağını 
yumurta beyazlarına ekleyin. 
Daha sonra yine sürekli çırparak 
yumurta beyazı karışımını ağır 
ağır sos tenceresindeki sıcak 
karışıma ekleyin. Orta ısıda sürekli 
karıştırarak yaklaşık 2 dakika ya 

da biraz kalınlaşana kadar pişirin, 
çırparak tereyağı, kahve özütü 
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ve vanilyayı ekleyin. Karışımı orta 
büyüklükteki kaba alın. Üstünü 
şeffaf folyo ile örtün. 4 ila 24 saat 
arasında buzdolabında bekletin. 
2. Kırılmış kahve taneciklerini 
çırpılmış kremaya ekleyin. 

3. 17/0 g. büyüklüğünde şeffaf 
kup kapları ya da uygun bardaklar 
kullanarak her bir bardağa 3 yemek 
kaşığı puding koyun, her bir kaptaki 
pudingin üzerine 2 yemek kaşığı 
çırpılmış krema ekleyin. Bu katları 
tekrarlayın. Nane yapraklarıyla 
süsleyin. Eğer istiyorsanız çikolata 
kaplı kahve tanelerini de garnitür 
olarak ekleyebilirsiniz. 
*TATLANDIRICI: Seçtiğiniz marka 
tatlandırıcının paketinin üstündeki 
talimatları dikkatle okuyarak 1/2 
su bardağı toz ölçüsüne eşdeğer 
ölçüde tatlandırıcı kullanın. 


PORSİYON BAŞINA: 160 kalori, 5 g. toplam 
yağ (3g. doymuş yağ), 3 mg. kolesterol, 
65 mg. sodyum, 28 g. karbonhidrat 
(1g.lif, 20 g. şeker), 4 g. protein 
TATLANDIRICILI PORSİYON BAŞINA: 

141 kalori, 22 g. karbonhidrat 

(13 g. şeker) dışında aynı. 


Ahududulu, Yaban 
Mersinli Çıtır Kek 

PORSİYON 

10 kişilik (1 kurabiye, 3 yemek kaşığı 
sos ve 1 yemek kaşığı krema) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
3lg.yada27g. 

HAZIRLANIŞI 25 dakika 

FIRIN SÜRESİ 12 dakika 

PİŞME SÜRESİ 15 dakika 


1g. kanola yağı 

120 g. çok amaçlı un 

55 g. tam buğday unu 

35 g. toz şeker* 

8 g. kabartma tozu 

9 g. tarçın 

43 g. tereyağı 

1adet yumurta 

170 g. yağsız yoğurt 

50 g. yağsız süt 

150 g. taze ya da dondurulmuş 
yaban mersini 

140 g. saf yaban mersini suyu 
24 g. toz şeker* 

20 g. balzamik sirke 

320 g. dondurulmuş, şeker 
katkısız ahududu 


100 g. hafif, çırpılmış, 
soğutulmuş krem şanti 


1. Fırını önceden 200 dereceye 
ayarlayıp ısıtın. BÜyÜk bir fırın 
tepsisini kanola yağıyla yağlayın. 
Büyük bir kap içinde unları, 1/4 

su bardağı toz şekeri, kabartma 
tozunu, tarçını ve 1/4 tatlı kaşığı 
tuzu karıştırın. Bir hamur karıştırıcı 
yardımıyla karışım ekmek kırıntısı 
görünümü alana kadar tereyağını 
azar azar ekleyin. Küçük bir kapta 
yumurta, yoğurt ve sütü karıştırın. 
Yoğurtlu karışımı un karışımına 
ekleyin, yumuşayıncaya kadar 
çırpın. (eğer gerekiyorsa 2 ila 4 
yemek kaşığı su ekleyebilirsiniz.) 
Hamuru hazırladığınız tepsiye 10 
öbek olacak şekilde dökün. 12 ila 
15 dakika arası hamur altın sarısı 

bir renk alana ve tam ortasına 
batıracağınız kürdan temiz çıkana 
kadar pişirin. 

2. Bu arada sos için orta büyüklükte 
bir sos tenceresinde 3/4 su bardağı 
su, yaban mersini, meyve suyu, 2 
yemek kaşığı meyve suyu, 2 yemek 
kaşığı şeker ve sirkeyi karıştırın. Orta 
ısıda kaynama noktasına getirin. 
Isıyı düşürün, üstü açık olarak 15 
dakika ya da katılaşana kadar pişirin. 
Arada sırada karıştırın. Ateşten 

alın, içine ahududuları katın. Biraz 
soğumaya bırakın. 

3. Kekleri ortadan yarın, birer 
parçalarını servis tabaklarına 
yerleştirin. Sosun yarısını kek 
tabanına dökün. Bir miktar soğuk 
krem şanti koyun ve üstlerini kekin 
diğer yarısıyla kapatın. Kalan sosu 
keklerin üstüne dökün. 
*TATLANDIRICI: Seçtiğiniz marka 
tatlandırıcı paketinin üstündeki 
talimatları dikkatle okuyarak 


tarifteki kekler için 1/4 su bardağı 
şekere, sos için 2 yemek kaşığı 
şeker ölçüsüne eşdeğer ölçüde 
tatlandırıcı kullanın. 


PORSİYON BAŞINA: 196 kalori, 

6g. toplam yağ (4 g. doymuş yağ), 

31 mg. kolesterol, 216 mg. sodyum, 
31 g. karbonhidrat (3 g. lif, 13 g. şeker), 
5g. protein 

TATLANDIRICILI PORSİYON BAŞINA: 

184 kalori, 27 g. karbonhidrat 

(9 g. şeker) dışında aynı. 


Tuzlu Karamelli Kurabiye 
PORSİYON 

28 kişilik (herkese 1 kurabiye) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
224. 

HAZIRLANIŞI 25 dakika 

FIRIN SÜRESİ 18 dakika 


180 g. esmer şeker* 

52 g. tereyağı 

45 g. kanola yağı 

2 adet yumurta 

12 g. vanilya 

120 g. çok amaçlı un 

110 g. tam buğday unu 

4 g. kabartma tozu 

1g. karbonat 

45 g. kıyılmış pekan cevizi 
15 g. patates cipsi, tercihen 
tırtıklı, iyice ufalanmış** 

30 g. vanilyalı karamel şekeri 
10 g. yağsız süt 

2 g.deniz tuzu 


1. Fırınınızı önceden 175 dereceye 
ayarlayarak ısıtın. 33x22x5 

cm boyutunda bir fırın tepsisine 
yağlı kağıt yayın, kağıdın kenarları 
tepsinin kenarlarından dışarı 
taşsın. Kağıdı sprey yağla tekrar 
yağlayın. Orta büyüklükte bir sos 
tenceresine esmer şeker, tereyağı 
ve kanola yağını alın, orta ısıda 


karıştırarak eriyinceye kadar pişirin. 
Eriyince ateşten alın, kendi halinde 
soğumaya bırakın. Biraz soğuyunca 
çırparak yumurta ve vanilyayı 
ekleyin. 

2. Orta büyüklükte bir kapta unları, 
kabartma tozunu, 1/2 tatlı kaşığı 
tuzu ve karbonatı birbirine karıştırın. 
Yumurtalı karışımı un karışımına 
ekleyin, pürüzsüz bir hale gelinceye 
kadar çırpın. Pekan cevizlerini ilave 
edin. 

3. Sulu hamuru hazırladığınız 

fırın tepsisine dökün. Üzerine 
ufaladığınız patates cipslerini 
serpin. 18 ila 20 dakika ya da tam 
ortasına saplayacağınız bir kürdan 
tamamen temiz çıkana kadar 
pişirin. Tepsiyi ızgara Üzerinde 
soğutun. 

4. Bu arada 1 su bardağı ölçüsünde 
vanilyalı karamel şekerlerini ve sütü 
karıştırın. Orta ısıdaki mikrodalga 
fırında 1,5 ya da 2 dakika kadar ya 
da eriyinceye kadar ısıtın. Bu arada 
her 30 saniyede ısıtmaya ara verip 
karıştırın. Bu karışımı pişirdiğiniz 
kurabiyelerin üstüne dökün, hemen 
deniz tuzu serperek tatlandırın. 

5. Fırın kağıdını taşan uçlarından 
tutarak kesilmemiş kurabiyeleri 
tepsiden alın. 28 eşit parçaya bölün. 
*TATLANDIRICI: Bu tarif için 
tatlandırıcı önermiyoruz. 

** MUTFAKTAKİ İPUCU: Küçük bir 
paket patates cipsi satın alın ve 

bu tarif için sadece 1/4 su bardağı 
kadarını kullanın. 


PORSİYON BAŞINA: 148 kalori, 6 g. toplam 
yağ (2g.doymuş yağ), 6 mg. kolesterol, 
115 mg. sodyum, 22 g. karbonhidrat (1 
g. lif, 15 g. şeker), 2 g. protein 


Baharatlı Mısır Patlağı 
Topları 

PORSİYON 20 kişilik (herkese 1 top) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
13g. 

HAZIRLANIŞI 20 dakika 

BEKLEME SÜRESİ 3 dakika 


300 g. bitter çikolata parçaları 
10 g. hamur yapımında kullanılan 
katı yağ 

8g. tatlı toz kırmızıbiber 

6 g. tarçın 

1g. tatlı pul kırmızıbiber 

90 g. mikrodalga fırında veya 
evde tencerede yağsız olarak 
patlatılmış mısır 

15 g. beyaz çikolata, eritilmiş 
Toz kırmızıbiber ya da pul biber 


1. Büyük bir kaba bitter çikolata 
parçalarını ve katı yağı koyun, 
mikrodalga fırına yerleştirin. Üstünü 
kapatmadan en yüksek ısıda 1,5 ya 
da 2 dakika ya da çikolata eriyene 
kadar ısıtın, bu arada her 30 
saniyede karıştırın. 

2. Küçük bir kapta 2 tatlı kaşığı 

toz kırmızıbiber, tarçın, 1/4 tatlı 
kaşığı pul biberi karıştırın. Baharat 
karışımını erimiş çikolatalı karışıma 
ekleyip, karıştırın. 

3. Patlamış mısırları iyice ufalayın”, 
ufalanmış patlamış mısırları 
çikolatalı karışıma karıştırın. Mısır 
patlakları tamamen çikolataya 
bulanana kadar karıştırın. İki ayrı 
kaşık kullanarak mısır patlaklı 
karışımdan düzensiz toplar alarak 
yağlı kağıdın Üzerinde 20 patlamış 
mısır topu oluşturun. Her bir topun 
Üzerine erimiş beyaz çikolata 
dökün ve toz kırmızıbiber ya da pul 
biberle süsleyin. 

4. Topları ikram etmeden önce 
kendilerini toparlamaları için 
yaklaşık 3 ya da 4 saat bekletin. 

** MUTFAKTAKİ İPUCU: Mısır 
patlaklarını ufalamak için kilitli bir 
plastik torbaya koyun. Merdane 
yardımıyla tamamen ufalanana 
kadar üzerlerinden geçin. 


PORSİYON BAŞINA: 99 kalori, 6 g. toplam 
yağ (4g. doymuş yağ), O mg. kolesterol, 
21 mg. sodyum, 13 g. karbonhidrat 

(2 g.lif, 10 g. şeker), 1g. protein 


SONBAHAR/KIŞ 2017 Diabetic Living 7/3 


TAM SEZONU: 


ARMUT 


Bu diyabet dostu 
4 meyve şu sıralar 
çok bol ve hesaplı. 


Her türü kendine 
özgü bir doku 

ve lezzete sahip 
olan bu meyvenin 
besin değeri 

de olağanüstü. 
Tariflerimiz 
arasından Sizin 
damak lezzetini 
en uygununu 


seçin. 
di 
ip 
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a. 
ğ 7 fe 
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7 ARAŞTIRMALAR DİYOR Kİ; 


National Health and Nutrition Examination Survey (NHANES) tarafından © 
By 2 00 200 yalama ygs ge amel 
yemeyenlere göre yüzde 35 dahasâz obez olma riski taşıyor.'Belki de'bunun nedeni 
bu meyvenin açlığı bastırıcı lif yoğunluğunun fazlalığından kaynaklanıyor. 
Bir armutta günlük lif gereksiniminizin yüzde 20'si kadar lif bulunuyor. 


tarifler: ANDREA KIRKLAND - fotoğraf: JASON DONNELLY, — styling: JENNİFER PETERSON 
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KIRMIZI | 
V ANJOU hu 
ARMUDU ii 
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KORE-ASYA 
ARMUDU 


SECKEL 
ARMUDU zi 


| ARMUT CİNSLERİ © Türkiye'desiklikla (O 
| Anjou ya da D'Anjou: Mayhoş, sulu » yetiştirilen armut cinsleri: iğ i Li 
Kırmızı Anjou: Mayhoş ve gevrek , i Bunlar genellikle 
Bartlett: Bol sulu, kokulu dünyada yı etiştiril 


Kırmızı Bartlett: Tatlı ve sulu e R eme 
Bosc: Gevrek ve balı anımsatan tatlılıkta yoluyla | 
— : i ii 


Commice: Sulu, tatlı, tereyağ kıvamında ( elde edilm / 
Concorde: Hafif vanilya tadında, topaksı En çok bil 


Forelle: Gevrek, kokulu, sulu Ankara, Yağ, 
Kore-Asya: Gevrek, sulu ve tatlı Dalkıran, Bal, Mustafabey, 
Seckel: Ta e Tokat, Bestebasan, 


Starkrimso nalı, sulu ve tatlı Deveci, iğ armutlarıdır. 
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Çikolata, Armut ve Şam Fıstıklı Tart 
» ( 
a 
- 
” 


-Z Armut kabuğu serbest 
> radikallerin vücudumuza 


N 1 . “ zarar vermesini engelleyen 
< antioksidanlar açısından 
” bir hayli zengin. Kabuğu 
“ > soymak, 2011 yılında 
, > Joufnal of Agricultural and 


Food Chemistry dergisinde 
lanan bir bilimsel 
5 ttaki 

ni 
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EŞEM 
ARMUTLAR 
Bir armudun olgun 
ve kıvamında 
olduğunu nasıl 
anlarsınız? 
RENK TESTİ 


Kabuk rengini gösterge 
olarak almayın. Çok az armut 
cinsinde olgunlaşmayla birlikte 
kabuk rengi değişime uğrar. 
“ Yalnızca Bartlett armutların kabuk 
rengi olgunlaştıkça açılır. 


Tarçınlı, Zencefilli, 
Armutlu Muffinler 


2R9YNU i 

KONTROL EDIN 
Parmağınızı armudun boyun 
kısmına bastırın, eğer hafif bir 


basınç hissediyorsanız yenilmeye ; ; 


hazırdır. Daha da olgunlaşması H 


için odanızın bir köşesinde oda 4 N 


sıcaklığında bekletebilirsiniz. eğ 


SOGUTUN 

Eğer aldığınız armut . 
yeterince olgunsa, olgunlaşma 
sürecini yavaşlatmak ve daha | 
fazla dayanmasını sağlamak için 
buzdolabında saklamalısınız. 


« . > 
ie “ > ae, ya ' i a , 
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Çikolata, Armut 
ve Şam Fıstıklı Tart 
PORSİYON 


10 kişilik (herkese 1 dilim) 


PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 23 g. 


HAZIRLANIŞI 30 dakika 
TOPLAM SÜRE 3 saat 


120 g. çok amaçlı un 

6 g. şeker 

10 g. soğuk tereyağı, küçük 
parçalara bölünmüş 

7.5 g. yağsız, ekşi krema 

30 ml buzlu su 

360 g. çırpılmış krema/krem 
şanti 

80 g.az şekerli bitter çikolata, 
ince kıyılmış 

200 g. armut, dilimlenmiş 

1 tatlı kaşığı limon suyu 
5g.bal 

5 g. tuzlu kavrulmuş Şam fıstık 
içi, file kıyılmış 


1. Fırınınızı önceden 230 dereceye 
ayarlayıp, ısıtın. Bir kabın içinde 
unu, şekeri ve 3/4 tatlı kaşığı tuzu 
karıştırın. Bir pasta karıştırıcısı 
kullanarak tereyağını un karışımına 
ekleyin ve unlar ekmek kırıntıları 
halini alana kadar karıştırın. Ekşi 
kremayı ve 1 tatlı kaşığı kanola 
yağını ekleyin, bir çatal yardımıyla 
yavaş yavaş karıştırın. Gereğinde 
buzlu su ekleyerek, ağır ağır 
karıştırmaya devam edin. Karışımı 
bir top haline getirin, hafifçe 
yoğurarak malzemeleri hamur 
halinde toparlayın. Hamurun bu 
aşamada hafif dağılıyor olması 
normaldir. Dikdörtgen şekil 

verin. Plastik folyo ile örtün ve 
buzdolabında 1 saat dinlendirin. 

2. Hamuru yağlı kağıdın arasına 
koyarak 40 x 18 cm boyutlarında bir 
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Tarçınlı, Zencefilli, Armutlu Muffinler 
ih 


dikdörtgen şekli verin. 

35x12 cm boyutlarında tabanı 
ayrılabilen bir tart kalıbına bastırarak 
yerleştirin, köşeleri düzenleyin. 
Hamuru birçok yerinden 

çatalla delin, iki kat kalınlıkta bir 
alüminyum folyo ile kapatın. 

8 dakika pişirin, folyoyu alın. 

6 ila 8 dakika arasında altın sarısı bir 
renk alana dek pişirin. Soğutun. 

3. Bir kabın içinde çırpılmış krema 
ile çikolatayı karıştırın. Eritmek için 
30 saniye kadar mikrodalga fırına 
koyun. Tartın içine dökün, 15 dakika 
bekletin. 

4. Armut dilimlerine limon sürün. 
Armut dilimlerini tartın üstüne 
yerleştirin, üzerini bal ve fıstıkla 
süsleyin. Yemeden önce kendini 
toplaması için bir saat kadar 
dinlendirin. Servis için 10 eşit 
parçaya bölün. 


PORSİYON BAŞINA: 173 kalori, 9 g. toplam 
yağ (5 g. doymuş yağ), 7 mg. kolesterol, 
86 mg. sodyum, 23 g. karbonhidrat 

(2 g.lif, 8g. şeker), 2 g. protein 


Tarçınlı, Zencefilli 
Armutlu Muffin 
PORSİYON 

18 kişilik (herkese 1 muffin) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
20ğ. 

HAZIRLANIŞI 20 dakika 

TOPLAM SÜRE 1 saat 


120 g. çok amaçlı un 

55g.tam tahıl unu 

6 g. kabartma tozu 

6 g. öğütülmüş tarçın 

3,5 g. karbonat 

2,5 g. öğütülmüş zencefil 
2g.tuz 

1g. öğütülmüş muskat 

1 adet yumurta, hafifçe çırpılmış 


200 ml. süt 

90 g. esmer şeker* 

60 g. kanola yağı 

12 g. vanilya 

400 g.armut 

2 tatlı kaşığı limon suyu 
5g. pudra şekeri 


1. Fırını önceden 200 dereceye 
ayarlayıp ısıtın. 18 adet 6 cm 
çapında muffin kabını spreyle 
yağlayın. Bir kabın içinde ilk sekiz 
malzemeyi karıştırın (muskat dahil) 
Karışımın ortasına bir havuz açın. 

2. Küçük bir kapta kalan 

5 malzemeyi (vanilya dahil) 
karıştırın. Açtığınız havuza koyun 
ve tüm malzemeler iyice ıslanıp, 
birleşene kadar karıştırın. 

3. Armutları soyun, 18 ince dilim 
olacak şekilde kesin, üzerlerine 
limon suyu sürün. Kalan armudu 
ufak ufak parçalayın ve sulu 
hamura katın. Sulu hamuru bir kaşık 
yardımıyla hazırladığınız muffin 
kaplarına bölüştürün. Üzerlerine 
armut dilimlerini koyun. 

4. Fırının ayrı raflarına 
yerleştireceğiniz tepsilerde 18 
dakika pişirin, arada tepsilerin 
pozisyonunu değiştirin. Muffinleri 
kaplarından çıkarın, soğutun. 
Üzerlerine pudra şekeri serpin. 
TATLANDIRICI: Seçtiğiniz marka 
tatlandırıcı paketinin Üstündeki 
talimatları dikkatle okuyarak tarifteki 
2/3 su bardağı toz şeker ölçüsüne 
eşdeğer ölçüde tatlandırıcı kullanın. 


PORSİYON BAŞINA: 127 kalori, 

5g. toplam yağ (1g. doymuş yağ), 
11 mg. kolesterol, 129 mg. sodyum, 
20 g. karbonhidrat 

(Ig.lif, 11g. şeker), 2g. protein 
TATLANDIRICILI PORSİYON BAŞINA: 
114 kalori, 15 g. karbonhidrat 

(6 g. şeker) dışında aynı. 


Çıtır Çeşnili Kızarmış 
Armut 

PORSİYON 

4 kişilik (herkese 1/2 armut 

* 2 tatlı kaşığı yulaf ezmesi 

* 2 tatlı kaşığı dondurma) 
PORSİYON BAŞINA KARBONHİDRAT 
24g. 

HAZIRLANIŞI 15 dakika 

TOPLAM SÜRE 45 dakika 


400 g. kırmızı armut, boyuna 
ikiye ayrılmış 

10 g. tereyağı, eritilmiş 

1/4 tatlı kaşığı vanilya 

18 g. normal yulaf ezmesi 

8 g. kabaca parçalanmış pekan 
cevizi 

7 g. esmer şeker* 

1g.tuz 


0,75 g. öğütülmüş tarçın 
1 top, yaklaşık 50 g. 
vanilyalı diyet dondurma 


1. kırınınızı önceden 200 dereceye 
ayarlayıp ısıtın. 40 x 25 cm 
boyutlarında bir fırın tepsisini 

yağlı kağıtla kaplayın. Armutların 
kesik taraflarını 1 tatlı kaşığı 
tereyağıyla yağlayın. Kesik tarafları 
aşağı bakacak şekilde armutları 
hazırladığınız tepsiye yerleştirin. 

15 dakika fırında pişirin. 

2. Bir kabın içinde kalan 1 tatlı kaşığı 
tereyağı ve vanilyayı çırpın. Tarçın 
dahil kalan malzemeleri katın ve 
çırpmaya devam edin. Yulaf ezmeli 
karışımı fırın tepsisine ekleyin. 

3. 8 ila 10 dakika arasında ya da 
armutlar yumuşayıp, yulaflar altın 


sarısı bir renk alana kadar fırınlayın, 
yulaf ezmesini 1 kez karıştırın. 
Soğumaya bırakın. Dondurma ile 
servis edin. 

TATLANDIRICI: Seçtiğiniz marka 
tatlandırıcı paketinin üstündeki 
talimatları dikkatle okuyarak tarifteki | 
1 tatlı kaşığı toz şeker ölçüsüne 
eşdeğer ölçüde tatlandırıcı kullanın. 
Armutları fırında 15 dakika pişirin. 
Sonra yulaf ezmesini ekleyin ve 

5 dakika daha fırınlayın. 


PORSİYON BAŞINA: 

150 kalori, 6 g. toplam yağ 

(2 g. doymuş yağ), 10 mg. kolesterol, 
103 mg. sodyum, 24 g. karbonhidrat 
(3 g.lif, 15 g. şeker), 2 g. protein 
TATLANDIRICILI PORSİYON BAŞINA: | 
149 kalori, 23 g. karbonhidrat 

(14 g. şeker) dışında aynı. 
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KISA HABERLER 


AMMAN 


bakımına dıkkat! 


üzensiz kan şekeri dişeti 

hastalıkları açısından da 

risk oluşturuyor. Dişeti 
hastalıklarının, diyabetin en önemli 
komplikasyonları arasındaki yerini 
aldığını söyleyen İstanbul Aydın 
Üniversitesi Diş Hekimliği Fakültesi 
Periodontoloji Ana Bilim Dalı 
Öğretim Üyesi Yrd. Doç. Dr. 
Süleyman Emre Meşeli kontrol 
altında olmayan diyabetli 
bireylerde, vücut savunma 
sistemindeki aksaklıkların dişeti 
hastalıklarında rol alan 
mikroorganizmalarla savaşta 
yetersiz kaldığını belirtiyor: “Eğer 
hastanın ağız bakımı da yeterli 
değilse, dişeti hastalıkları hızla 
ilerlemekte, dişetinde abseler 
oluşmakta ve uzun dönemde diş 
kayıpları meydana gelmektedir. 
Buna ek olarak, dişeti hastalıklarına 
sebep olan bu mikroorganizmalar, 
kronik bir enfeksiyon odağı olduğu 
için kan şekerinin düzenlenmesini 


de zorlaştırmaktadır. Dişeti 
hastalıkları ve diyabet arasında çift 
yönlü bir etkileşimin varlığından söz 
edebiliriz. Birinin varlığı diğerinin 
tedavisini zorlaştırmaktadır. 

Diyabeti olan bireyler düzenli olarak 
kan şekerini kontrol ettirmeli ve 
doktorlarının ilaç ve diyet 
tavsiyelerini mutlaka takip 
etmelidirler. Bu hastalığa davetiye 
çıkaran ağızdaki 
mikroorganizmaların 
uzaklaştırılmasında son derece titiz 
davranmaları gerekmektedir. Bunun 
sağlanmasında önemli iki husus 
mevcuttur. Bunlar, hastanın evde 
gerçekleştirdiği ağız bakımı ve 
düzenli olarak dişeti hastalıkları 
uzmanına gerçekleştireceği 
ziyaretlerdir. Evde bakımın 
sağlanması için, yumuşak bir diş 
fırçasıyla günde en az 2 kez dişler 
fırçalanmalı ve dişlerin birbirine 
bakan yüzleri de özel üretilmiş diş 
ipi, diş arası fırçalarıyla en az 1 kez 


tavuk ve hindi 


Diyabetlilerde; doku kayıplarını onarmada ihtiyaç 
duyulan kaliteli protein alımı, kan kolesterol 

ve trigliserit düzeylerinin normal sınırlar içine 
çekilmesi, sinir sistemi ve tansiyon ile ilgili 
sorunların kontrol altına alınabilmesi için tavuk 
ve hindi eti tüketiminin önemli bir yeri var. 
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temizlenmelidir. Diyabetik 
hastalarda ağız kuruluğu sıklıkla 
görüldüğünden farklı kimyasallar 
içeren ağız gargaraları bu kuruluk 
hissini arttırabilir. Hasta için en ideal 
ağız bakım ürününün hangisinin 
olduğunun belirlenmesi için hasta 
dişeti hastalıkları uzmanının 
kontrolünde kalmalıdır. 

Hekimin yapacağı profesyonel 

diş yüzey temizliği işlemleri de 
mikroorganizma odaklarının 
uzaklaştırılması için gereklidir. 
Dişeti hastalıkları ile savaşta hekim 
ve hasta tam bir uyum içinde 
çalışmalıdır.” 


ÖNEMLİ 


HER GÜN 
EN AZ 
10 BARDAK SU! 


Daha kolay bir 

içim sağlamak için 
sürahinizin içine nane 
yaprağı, salatalık 

veya limon dilimleri 
koyarak suyunuzu 
lezzetlendirebilirsiniz. 
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KISA HABERLER 


— KADIN LARDA i 
© 3KAT DAHA. 
FAZLA << 


Migren hastalığının genellikle 20-40 yaş arasın 
çıkan, 4-72 saat süren, tekrarlayan baş ağrısı ati 
seyreden kronik bir hastalık olduğunu belirte 
Tip Merkezi Nöroloji Bölümü'nden Doç. Dr. De ) 
Kuşcu, migrenin Kadımlarda erkeklerden üç kat daha faz 
görüldüğünü belirtiyor: “Migre ı hastalığı diyebilmek i içi 
kriterleri karşılayan enaz 5 atal 
sonra migren a ataklarının m 
Öncelikle migreni kolaylaştıran fak 
“önemlidir. Migren atağının uyu a 
ilişkisi fark edilmişse, önce bunların dı 
Tetikleyicileri ortadan Kk sonra ena 
Gn ataklarının. azaldığını görüyoruz.” 


a ağrısı çekenler 
. Düzenli uyuyun, 

. Ağrı kesicileri sık kullanmayın, 

4 

# Sigaraiçmeyin, 

- Karanlık, loş, Sessiz bir odada 
dinlenin, 

Ağrının olduğu tarafa soğuk 
kompres yapın, 

. Duş alıp, bol su Için, N i 
Önce şakaklara, sonra da gözlerin 

P dışa bakan tarafına hafif hafif 
bastırarak masaj yapın, 

. . Doğum kontrol hapı kullanmayın, 
4 © Ellerinizi ve ayaklarınızı sıC 
sokun, 

. Migren ilacınızı doktora 
danışmadan kullanmayın. 


e öneriler: 


ak suya 


Hangi saatte yürümeli? 


Sporun, doğada yürüyüş yapmanın artık bir tedavi şekli haline 
dönüştüğünü söyleyen Liv Hospital Sağlıklı Yaşam ve Check up 
Uzmanı Yrd. Doç. Dr. Eren Eroğlu “Yürümek, zaman ve mekan 
anımadan tüm koşullar altında yapılması mümkün bir spordur." 
diyor ve ideal yürüyüş saatleri konusunda şu uyarılarda bulunuyor: 


s Haftanın en az dört günü yürüyüş 
yapılmalıdır. Kalp, ortopedik, 
görme gibi rahatsızlıkları 
olmayanlar saatte 6 km yani 
terletecek hızda yürüyebilir. 
Böylece kalp damar sistemi bu 
tempoya adapte olmak için bir 
çabanın içine girecek hızını 
arttıracak ve kendine yeni bir seviye 
kazandıracaktır. 

s Herkesin kendi biyolojik spor saati 
farklıdır. Egzersiz yapanlar bunu 

hisseder ve bilir. Günün belirli 

saatlerinde performans iyiyken 
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başka bir saatte ulaşılabilecek 
tempoya yetişmek mümkün 
olmayabilir. Fakat sabah saatleri 
yürüyüş için çok tercih 
edilmemelidir. 

» Özellikle yüksek tansiyonu 
olanların günün ilk saatlerinde 
uykudan uyanma hormonlarının 
etkisi ile tansiyon daha yüksek olur. 
Üzerine eklenen yorgunlukla bu 
zorluk daha çok hissedilir. Bu 
nedenle yürüyüş için bu kişiler 
daha çok öğleden sonraki saatleri 
tercih etmelidir. 


MM 


"KİLO VERMEK DİZ KİREÇLENMESİNİ DURDURUYOR.” 


Sağlıklı kiloda kalmak sadece uzmanlar, “En az vücut ağırlığının eklem kireçlenmesi için etkili bir 

kronik hastalıklardan korunmada yüzde 10'u kadar kilo vermek hem O tedavi seçeneği olduğunu ve 

değil, kireçlenmeyle mücadelede kıkırdak hasarı oluşmasına engel hastalığı durdurabileceğini 

de etkili oluyor. Kilo vermenin diz olacak hem de menisküsleri göstermiştir. Çalışmaya katılan 

eklem kireçlenmesi için etkili bir koruyacaktır.” uyarısında kişilerin hepsi fazla kilolu veya 

tedavi seçeneği olduğunu belirten O pulunuyor. Üsküdar Üniversitesi obez (beden kitle indeksi 25 
Fizyoterapi ve Rehabilitasyon üzerinde olan) diz ekleminde orta 
Bölümü Öğretim Üyesi Yrd. Doç. derecede harabiyeti olan 
Dr. Yıldız Erdoğanoğlu, halk hastalardan seçilmiş ve hastalara 
arasında 'eklem kireçlenmesi hem çalışma başlangıcında hem 
olarak bilinen osteoartritin eklem de 48 ay sonra manyetik rezonans 
kıkırdağının sağlıklı pürüzsüz görüntüleme yapılarak takip 
yapısını kaybederek, kıkırdakta sonuçları incelenmiştir. 
harabiyete kadar gidebilen Değerlendirme sonuçları, 48 ay 
ilerleyici bir hastalık olduğunu sonrasında vücut ağırlığının yüzde 
söylüyor: “Diz eklemi en çok 10'undan daha fazla kilo veren 
etkilenen eklemlerdendir. Fazla hastalarda, diz eklemindeki 
kilolu olmak diz eklemi üzerine harabiyetin belirgin şekilde 
binen yükü artırır ve zamanla artrit O azaldığını göstermiştir. Ne kadar 
bulgularına; iltihaplanma, ağrı, çok kilo verilirse bu etki o kadar 
şişme ve sertleşmeye neden olur. artar. Eklemlerinizi korumak için 
Yani fazla kilolu olmak artrit için bir | kilonuzun sağlıklı sınırlar içerisinde 
risk faktörüdür. Amerika'da diz kalmasına dikkat edin. Fazla 
eklem kireçlenmesi olan 640 kilonuz var ise doğru beslenme ve 
hastanın manyetik rezonans egzersiz alışkanlıkları ile kilo 
görüntülerinin (MRG) incelendiği yönetim programı uygulayarak 


yeni bir çalışma, kilo vermenin diz O Sağlıklı kalın." 


Banyonuz 10 dakikadan 
uzun sürmesini! 

Cildin kurumasının önlenmesi ve neminin 
korunması için alınacak bazı tedbirler 
olduğunu vurgulayan Acıbadem Ankara 
Hastanesi Deri Hastalıkları Uzmanı 

Dr. Bahar Öznur bu konuda yapılan en 
önemli hatanın sıcak suyla duş almak 
olduğunu belirtiyor: “Uzun süren ve banyo 
köpükleriyle yapılan duşlar cilt kuruluğunu 
artırıyor. Bu nedenle banyo ve duş N 
süresinin 10 dakikadan uzun olmamasına 
özen göstermek gerekiyor. Ayrıca 
sabunlar cildi kuruttuğu için pH derecesi 
5.5 olan sabunsuz temizleyiciler veya yağ 
ile gliserin oranı yüksek sabunlar 
kullanılmasında yarar var." 


SICAK DEĞİL, ILIK SUYLA DUŞ A 


N v 
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TEK YOL 


Bu sakin egzersiz türü kan dolaşımınızı / 
hareketlendirdiği gibi kilo, stres ve kan şekeri 
kontrolünüzde size yardımcı olacaktır. 


mi tanıyor Musunuz? 
ağ 


illüstrasyon: LISA STANNARD 
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ansiyonu düşürmek ve sırt 

ağrısını gidermekten öte 

hemen başlamanıza 
yetecek kadar fazla yararı olan 
yoganın stresi azalttığı, morali 
düzelttiği, özgüveni artırdığı, yaşam 
kalitesini yükselttiği, kavrama ve 
uyum sağlama yeteneğini 
güçlendirdiği, enerjinin, gücün, 
dayanma sınırının ve tahammülün 
artmasını sağladığı artık çok iyi 
biliniyor. Hatta yoga travma sonrası 
stres bozukluğunun semptomlarını 
da azaltıyor. Önerimiz: Hemen 
yogaya başlayın. Yeni başlayanlar 
için hazırlanan DVD'lerden satın 
alabilir ya da bir yoga kursuna kayıt 
yaptırabilirsiniz. 


“Yoga yaşam 
boyunca en iyi 
dostunuz olabilir 
yeter ki 
vücudunuza saygı 
duymayı ve onu 
dinlemeyi bilin." 


YOGA STİLLEĞİ" 


Her bedene ve kişiliğe uygun farklı 
yoga tipleri var. 

Yeni başlayanlar için en iyisi: 
Hatha, Iyengar 

Modern yoganın birçok tipinin 
temelini oluşturan Hatha klasik 
yoga duruşlarını (asana) ve temel 
nefes çalışmalarını esas alan yavaş 
tempolu bir stil. Anatomiye, kural 
ve disipline önem veren yeniler 
içinse Iyengar yoga öneriliyor. 
Iyengar yoga bazı beden 
pozisyonlarının uzun süreli 
yapılmasına dayanıyor, pozisyonlar 
son derece kontrollü şekilde 
uygulanıyor, duruş düzgünlüğüne 
büyük ağırlık veriliyor. Iyengar 
yogada tahta takozlar, kemerler, 
geniş yastıklar gibi destekler 
hareketlerin daha kolay, güvenli ve 
etkili bir biçimde yapılmasını 
sağlıyor. 


Güç antrenmanı ve kilo'Kaybı 
için: Ashtanga, Vinyasa Flow, 
Power Yoga 

Vinyasa yoga içi 


amacıyla yapılan yavaş ve dingin 
hareketlerde pasif bir yaklaşımla 
bedene açılması, yumuşaması ve 
gerginliği bırakması için bedene 
şans veriliyor. Restoratif yoga 
rahatlatıcı ve sakinleştirici bir etkiye 
sahipken esnek değildir. Minderler 
ve dayanaklarla desteklenen 
hareketler bazen 20 dakika kadar 
sürebiliyor. 

Rehabilitasyon amaçlı: Viniyoga 
Rehabilitasyon için ideal olan bu 
yoga tipi kişinin spesifik ihtiyaçlarına 
özel uygulandığı için iyileştirme 
etkisi yüksek. Viniyoga'da tecrübeli 
bir yoga eğitmeni sağlık, yaş, fiziksel 
durumuna, geçmiş ve mevcut 
rahatsızlıklarına (spor bağlantılı bir 
burkulma, yumuşak doku 
rahatsızlığı, siyatik gibi kronik bel 
ağrısı gibi) bağlı olarak bire bir 
kişinin ihtiyaçlarına özel bir yoga 
programı çıkarıyor. 


AĞAÇ DURUŞU 

Omurgayı destekleyen kasları 
güçlendiriyor ve ayak kaslarını 
esnetiyor. Sandalyenizi masanıza 
dayayın ve hemen arkasında bir 
eliniz sandalyede, iki ayağınız 
bitişik vaziyette dik durun. Vücut 
ağırlığınızı sol kalçanızı 
oynatmadan sol ayağınıza verin. 
Sağ dizinizi parmak uçlarında 
duracak şekilde bükerken nefes 
alın. Nefesinizi verirken sağ 
dizinizi sanki kapı açarcasına 
yana döndürün. Nefes alın, 
verin, dizinizi yeniden öne alın, 
yana açarken nefes alın, sonra 
nefesinizi verirken 
öne alın. Bunu dört kez; 
tekrarlayın ve 
bacağınızı değiştirin, çe 
toplamda her 
bacak için 
5 kez çalışın. 
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Enerjiyi artırmak için en iyisi: 
Kundalini 

Kundalini yoga; hareket, 
meditasyon, görsel 
canlandırmaların ve nefes 
egzersizlerinin birleşiminden 
oluşuyor. Bu yoga türü yorgunluğu 
gidermek ve seks yaşamınızı 
düzenlemek için ideal olarak 
değerlendiriliyor. 

Kendini tanımak için en iyisi: 
Anusara 

Iyengar yoganın duruş ve disiplin 
vurgusuyla birlikte kendimizi 
olduğumuz gibi kabul edip, kendi 
kendimize yetmeyi esas alan bir 
sistem olarak ortaya çıkmış bir stil. 
Hızın düşürülmesi derin düşünceler 
ve kişinin kendi ruhunun 
derinliklerine inmesi için zaman 
tanıyor. Bu tekniğin bazı modern 
spritüel unsurları içerdiği 
düşünülüyor. 


e POZU 

Kol ve bacakları güçlendiriyor 
ve yumuşatıyor. 

Sandalyenizi masanızdan çekin, 
kol boyunuz kadar uzakta 
bacaklarınız ayrık olara 
arkasında durun. Ellerinizle 
sandalyenin üst kısmını tutun. 
efes alın, verin, sanki 
oturacakmış gibi dizlerinizi 
bükün. Rahatça eğilebildiğiniz 
kadar eğilin ve normal düzende 
nefes alın. Nefes alırken ayağa 
kalkın, durun ve nefesinizi 
verirken dizlerinizi bükün. 

3 kez yapın, dinlenin, sonra 3 
ez daha tekrarlayın. 


OFİSTE: 


İş yerinde bilgisayar başında 
saatlerce oturmak boynunuza, 
sırtınıza ve omuzlarınıza hasar 
vererek şiddetli ağrılara neden 
olabiliyor. Uzmanlar; bunun 
kardiyovasküler hastalıklar, 
diyabet ve kanser gibi kronik 
hastalıklara yakalanma riskini 
artırdığını belirterek uzun oturma 
sürelerine karşı uyarıyor. 

Aşağıda çizimlerle gösterdiğimiz 
geleneksel duruşları temel alan 
hareketler, her ara verip ayağa 
kalktığınızda uygulayabileceğiniz, 
dolaşımı artırıp, katılaşmış kasları 
gevşetecek nitelikte. Özel bir 
yoga gerecine ya da giysisine 
ihtiyacınız yok. Saati kurun, 
alarm çalınca ayağa kalkıp yoga 
duruşuna geçin. 


KURUMSAL KEDİ 

Omurgayı destekleyen kasları 
üçlendiriyor ve ayak kaslarını 
snetiyor. Sandalyenizi masanıza 
ayayın, arkasında durun, iki 
iniz sandalyede geriye doğru 
radım atın ama sandalyeye 
lanmayın. Ağır derin bir soluk 
ırken boynunuzu germeden 
nızı geriye verin ve bu arada 
dizinizi parmak ucunuza 
acak şekilde bükün. 
efes verin ve sırtınızı öne 
doğru eğerken, sağ dizinizi öne 
doğru eğin. Bu hareketi 
tekrarlayın. Toplamda 10 defa 
yapın, hareketler basit 
nefeslerinizi izlesin. 
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Bu gıdaları 
diyabet dostu 
bir “temizlikte” 

gönül 
rahatlığıyla 
kullanabilirsiniz. 


Zorlayıcı, kısa süreli temizlik” trendlerini son yıllarda ne çok duyar 
olduk öyle değil mi? Bu iddialı detoks diyetlerinin diyabet yönetimini 
nasıl etkileyeceğini mercek altına aldık. 


DETOKS (DETOKSİFİKASYON) 


Mevsim geçişlerinde, zayıflama programı başlangıçlarında, kronik yorgunluk yaşayanlar, kötü 
beslenenler, hazır ve hızlı gıdalar tüketenler, aşırı yağlı şekerli gıdalar tüketenler diyet uzmanları 


ve doktorlarının onayları ile detoks yapabilirler. Hamilelik veya emzirme dönemindeki kadınlar, 
yaşlılar, çocuklar, kronik hastalığı bulunanlar, düzenli ilaç kullananlar, ergenlik/büyüme 
dönemindeki gençlerin ise detoks yapmaları kesinlikle tavsiye edilmiyor. 
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irli hava, trans yağ, yüksek 

fruktoz içeren mısır şuruplu 

yiyecekler, ağır metaller, 
kömür ateşinde pişen etler, kafein, 
alkol, sigara, işlenmiş hazır gıdalar, 
uzun süredir ilaç kullanımı gibi 
nedenlerle vücudumuzda oluşan 
toksinler zamanla sağlığımızı 
olumsuz yönde etkiliyor. 
Vücudumuz için zararlı, zehir etkisi 
gösteren toksinler vücutta 
bulunduğu sürece doku ve 
hücrelere zarar veriyorlar. Bu zarar 
ciltte olursa kırışıklara, farklı 
organlarda olursa onların hasar 
görmesine, yaşlanmalarına, 
bozulmalarına, hücre çekirdeğinde 
olursa kansere yol açabiliyor. 
Sindirim, solunum ve cilt yoluyla 
alınan toksinleri vücuttan 
temizleyen başlıca organ karaciğer. 
Toksinlerin vücuttan uzaklaştırılması 
yolu ise ter, idrar ve dışkı yoluyla 
oluyor. Bu nedenle karaciğer 
sağlığının mutlaka korunması 
gerekiyor. Toksinlerin 
uzaklaştırılamadığı durumlarda 
biriken toksinler halsizlik, yorgunluk 
ve konsantrasyon güçlüğü 
yaratıyor. 


Detoks diyeti nedir? 

Detoks, aslında bir diyet değil. En 
fazla 3 gün sürdürülmesi gereken, 
mevsim geçişlerinde yapılabilecek, 
kronik bir hastalığı olmayan kişilerin 
uzman kontrolünde vücut atık 
maddelerinin atılması ve sindirim 
sisteminin dinlendirildiği bir 
beslenme modeli. 


Kilo kaybı sağlar mı? 
Yapılan çalışmalar sonucunda 
detoks kürleri sonunda kısa süreli 
(örneğin 3 gün) ağırlık kaybı (Ödem 
ve vücut suyu) görülebiliyor fakat 
yağ ağırlıklı uzun soluklu bir 
zayıflamaya yardımcı olmadığına 
ilişkin çalışmalar da var. 


Diyabetliler 
için uygun mu? 
"İçeriklerine göre sebze ve meyve 
suları veya posaları ile beraber 
tüketilen, diğer besinlerin yer 
almadığı bir uygulama olan detoks 
kürleri; kan şekerinin düzenlenme 
işinin diyet içeriği ve diyabetik 
ilaçlar ile sağlandığı diyabetliler 
için uygun değildir.” diyen 
Beslenme ve Diyet Uzmanı 
Nursel Eroğlu, kompleks 
karbonhidratların (tam tahıllar, lif 
içeren tahıllar) detoks kürlerinde 
yeri olmadığından diyabetli 
bireylerde hızlı ve ani kan şekeri 
düşmeleri gözlenebileceğini 
belirtiyor: “Meyve suları, sebze 
sularının içerisinde porsiyon olarak 
birden çok meyve veya sebze 
olduğundan ve posa da içermediği 
için kan şekerlerini hızlı ve ani 
olarak yükseltebilir. 
Diyabetli kişilerin ideal ağırlığa, bir 
zaman planı dahilinde ulaşmaları ve 
kan şekeri hedeflerini tutturacak 
şekilde kilo vermeleri yararlı olur. 
Eğer diyabetli iseniz ve toksinlerden 
arınmak istiyorsanız: 
Genel sağlık durumunuzu 
doktorunuz ve beslenme 
uzmanınız ile konuşun, sağlıklı 
detoks ilkelerini paylaşın ve 
danışın. 

- Meyve ve sebze suyu değil 

“posası içinde ve kan şekerinizin 
durumuna göre porsiyon 
ayarlaması ile tüketin. 

Aç kalmayın. Diyabetik 
diyetinizin içine toksin atımını 
destekleyen meyve ve sebzeleri 
ilave edin. Örneğin diyetinizde 
bulunan sebze hakkınız için 
lahanayı tercih ederek toksin 
atımınızı destekleyebilirsiniz. 

Toksinler vücuttan idrar, ter 

4 veya solunum yoluyla çıkar. 
Günlük su tüketiminizi kişiye 
özel 2-2,5 litre olarak 
dengeleyin. 

“Toksin atımını destekleyen 
mor, kırmızı meyveler (siyah 
erik, yaban mersini, siyah dut, 
siyah üzüm ve orman 
meyveleri) suyu sıkılmış şekilde 


değil, posası ile beraber 
diyabetik diyetinizde kan şekeri 
durumunuza uygun porsiyon 
miktarında tüketmelisiniz. 
Böylece diğer meyvelerdense 
bunları tercih ederek toksin 
atımını artırır ve antioksidan 
zengini meyve grubu tüketmiş 
olursunuz. 

Brokoli, Brüksel lahanası, 

6 kırmızı ve beyaz lahana, 
karalahana, turp, şalgam, 
hardal otu, pazı ve marul gibi 
sebzeler de vücut toksinlerinin 
atımını destekler. 

Özetle; diyetinizin içinde vücut 
toksinlerinin atımını 
destekleyen sebze ve meyveleri 
tüketirseniz yaşam boyu sağlıklı 
bir şekilde zararlı toksin 
maddelerini vücudunuzdan 
uzaklaştırabilirsiniz.” 


BAŞARIYA GİDEN 


3 YOL 


Çevrenizi 

kontrol edin. 
Dolaplarınızı ve buzdolabınızı elden 
geçirin ve sindirimi zor işlem 
görmüş gıdaları uzaklaştırın. 
Görünürde olmadıkları takdirde 
yemeniz de mümkün olmaz. 
Sonrasında market arabanızı doğru 
gıdalarla doldurun. 


Düşünceli olun. 
Ağzınıza attığınız her lokma 
üzerinde düşünün. TV karşısında ya 
da sohbet sırasında yemeyin. Her iki 
durumda da porsiyon kontrolü çok 

zorlaşır. Dışarıda yemeğe 
çıkacaksanız, ani karar vermemek 
için menüyü önceden internette 
inceleyin. 


Kendinize söz verin. 

Sadece iki veya üç gün olarak 
düşünmeyin. Eğer öncesindeki 
beslenme alışkanlıklarınıza geri 
dönerseniz vücudunuz kan şekeri 
konusunda aynı sonuçları tekrar 
gösterir ve de büyük olasılıkla 
verdiğiniz kiloları yeniden alırsınız. 
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Geceleri daha iyi 


GEREKENLER 


e Rahat, huzurlu 
bir mekan 

e Rahat giysiler 

»e Yoga minderi 
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iyabet yönetimi stresli 
olabilir. Fiziksel ve ruhsal 
sağlığınızı olumsuz 
etkileyip, bazen gün boyu kendinizi 
tükenmiş hissetmenize yol açabilir. 
Maalesef bu stres gece boyu da 
devam edebilir. 
Diyabetliler; sıklıkla düşük seyreden 
kan şekeri, sık idrara çıkma, 
celeri şeker yüksekliği endişesi 
bunun gibi başka nedenlerle 


uyküsuzluk çektiklerinden yakınırlar. 


Aslında bir tek uykusuz gece bile 
diyabet kontrolünüzü bozabilir. 
Çalışmalar bölünmüş, huzursuz 
uykunun stres hormonlarını 
yükseltebileceğini bunun da kan 
şekerini artırıp insülin direncini 
kötüleştireceğini gösteriyor. 

Ayrıca kronik uykusuzluk hali yeme 
alışkanlıklarını değiştirerek, 

kilo almaya ve kas kasılmalarına da 
yol açabiliyor. 

Ve şimdi de iyi haber: Aerobik 

ve düzenli egzersiz moralinizi 
düzelttiği gibi uyku kalitenizi de 
artırıyor ve diyabet kontrolünü 
rahatlatıyor. Tabii yoga ve 
gevşeme hareketleri de. 

Bu hareketler yatmadan önce stres 
atıp rahatlayarak stressiz bir uyku 
geçirmenizde yardımcı olacaktır, ya 
da kendinizi tükenmiş ya da gergin 
hissettiğinizde sizi rahatlatacaktır. 
Bu hareketlerden her biri gerginliği 
atmak için günün herhangi bir 
saatinde uygulanabilir ama bunları 
sıralı ve düzenli yapmak en iyi 
sonuçlara ulaşmanızı sağlayacaktır. 


EGZERSİZE 
NASIL BAŞLAYIP 
BİTİRMELİ? 


ISINMA: Kaslarınızı ılık bir banyo 
veya rutin bir çalışma ile gevşetin. 
Daha fazla kalori yakmak için 
5-10 dakika arası kondisyon 
bisikletine binebilir, koşu bandında 
koşabilir ya da kürek çekebilirsiniz. 
SOĞUMA: Son hareketten sonra 
sakin bir şekilde oturun ya da 
uzanın. En basit aerobik hareketten 
bile kaçının çünkü bu çalışmanın 
gevşetici etkisini giderecektir. 


DAĞ DURUŞU 

Resimdeki gibi durun. Ayaklarınızda eşit ağırlık, 
göğüs ileride, karın içeride, sırt dik, omuzlar geride 
dimdik ayakta durun. Başınız kalça kemiğinizle aynı 
hizada, çeneniz zemine paralel olmalı. Merkezinizi 
bulmak için öne ve arkaya doğru hafifçe sallanın. 
Gözlerinizi kapatın, doğal nefesler alıp verin, 
nefesinize konsantre olun. Ağır ağır nefes alıp verin. 
Pozunuzu bozmadan nefesleriniz arasında süreyi ve 
nefes derinliğinizi artırmaya çalışın. 10 — 30 nefes 
alın. 


ÖNE EĞİLME 
Resimdeki gibi durun. 
Ayaklarınızda eşit 
ağırlık, göğüs ileride, 
karın içeride, sırt 

dik, omuzlar geride 
dimdik ayakta durun. 
Başınız kalça kemiğinizle di 
aynı hizada, çeneniz 
zemine paralel olmalı. 
Merkezinizi bulmak 
için öne ve arkaya 
doğru hafifçe sallanın. 
Gözlerinizi kapatın, doğal nefesler 
alıp verin, nefesinize konsantre 
olun. Ağır ağır nefes alıp verin. 
Pozunuzu bozmadan nefesleriniz 
arasında süreyi ve nefes derinliğinizi 
artırmaya çalışın. 10 — 30 nefes alın. 


ÇOCUK DURUŞU > 
Topuklarınızın Üzerine oturun (gerekiyorsa baldırlarınızla g 
kalçanızın arasına bir yastık alabilirsiniz). Dik oturun, 

sırtınızı dikleştirin ve göğsünüzü açın. Soluk alırken 

öne eğilin, göğsünüz ve mideniz baldırlarınıza gelsin, 

alnınızı yere değdirmeye çalışın. (Burada da yastık 
kullanabilirsiniz.) Elleriniz önde yere uzansın, avuçlarınız 

açık yere baksın, dirsekleriniz kulaklarınız hizasına gelsin. 

Derin ve yavaş nefeslerle rahatlayın 
ve her defasında daha ileri 
ulaşmaya çalışın. 2 dakika bu 
pozisyonda kalın. 


en 
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SAĞLIK 
REÇETESİ 


TİP: Yeni gevşeme ve 
esneklik egzersizleri. 
SIKLIK: Haftada 2-3 
kez. Diyabetliler her gün 
uygulayarak daha fazla 
yarar sağlayabilirler. 
YOĞUNLUK: Hafif, 
kontrollü efor 
harcayarak. 


İNEK-KEDİ DURUŞU 
Elleriniz ve dizlerinizin Üzerinde durun, bacaklarınız ve 
ayaklarınızın üst kısmı yere baksın. Dizleriniz tam 
kalçalarınızın altında, elleriniz tam omuzlarınızın 
altında olsun. 5 - 


A: İnek duruşu için nefes verirken belinizi » pi 


kemiklerinizi aşağı sarkıtın. 

B: Kedi duruşuna geçiş için nefes alırken midenizi 
içeri çekin, aynen bir kedi gibi sırt omurganızı 
kamburlaştırın, kuyruk sokumunuzu içeri doğru 
çekin. Omuzlar gevşek ve kulaklarınızdan uzak olsun, 5 — 20 tekrar yapın. 
başınızı çeneniz göğsünüze gelecek şekilde yavaşça Statik hareketlerde 
yere doğru eğin. İnek — kedi duruşunu 5 — 20 kez her harekette (pozda) 
tekrarlayın. 15 saniye bekleyin 


£ 


€ a ve 2 dakika süreyle i z 


çukurlaştırın, mideniz aşağı sarksın, göğüs ve 

başınız yukarı doğru açılsın. Omuzlarla başın 

arasındaki mesafeyi ayarlamak için omuz 
ZAMAN: 
Dinamik 
hareketlerde 


hareketi yapın. NX >. 
Nefesinize e üm 
yoğunlaşıyorsanız Gm 
10-20 nefes uygulayın. 5 —. 
Va Dd Me 


DÜMDÜZ YATIN 

Sırtüstü yatın, kol ve bacaklarınızı hafifçe iki yana açın. 
Kollarınızı dışa doğru çevirin ve avuç içlerinizi yukarıya 
bakacak pozisyona getirin. Gözlerinizi kapatın ve 
vücudunuzun ağırlığını hissedin. Başparmağınızdan başlayıp 
başınıza ulaşana kadar her ekleminizdeki kaslarınızın 
gevşemesine odaklanın ve bu arada kafanızdan tüm ağrı, 
sıkıntı ve sorunları uzaklaştırın. Derin ve doğal nefes alın. 
Eğer dikkatinizin dağıldığını ya da fiziksel gerginliğinizin geri 
döndüğünü hissederseniz tüm vücudunuz gevşeyene kadar 
her defasında yeniden başlayın. 
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Kalp sağlığını koruyan altın öneriler: 


Hayatınızda yapacağınız ufak değişiklikler ile siz de sağlıklı bir kalbe sahip olabilirsiniz. 


Kalp hastalıkları, tüm dünyada ölüm 
nedenleri arasında ilk sırada yer 
alıyor. Ülkemizde de önemli bir sağlık 
problemi olan kalp hastalıkları, 

50 yaşından önce görüldüğü 
takdirde ömrümüz 20 yıl daha 
kısalıyor. Buna karşın sağlıklı 
beslenme ve spor içeren bir yaşam 
tarzı, kalp hastalıklarının 
önlenmesinde en etkili silah. 

Nasıl beslendiğinizin, ne yediğinizin 
ve ne içtiğinizin nasıl bir hayat 
süreceğinizi belirlediğini söyleyen 
Bayındır İçerenköy Hastanesi ve 
Bayındır Levent Tıp Merkezi 
Kardiyoloji Bölüm Başkanı Prof. Dr. 
Timur Timurkaynak, kalp hastalığını 
önleyebilecek şu altın önerilerde 
bulunuyor: “Kalp hastalığı önlenebilir 
bir hastalıktır ve kader değildir. 
Hareketsiz bir yaşam kalp 
hastalıklarına davetiye çıkartır. 


Ayrıca kalp sağlığı kanser, felç, KOAH 
gibi birçok hastalığın da tetikleyicisi 
konumundadır. Sağlıklı bir kalp için 
hareket etmek gerekir. 

GÜNDE 10 BİN ADIM 

En sağlıklı ve en ucuz spor tempolu 
yürüyüştür. Haftanınenaz 5, 
mümkünse 7 günü 35 dakikadan 
biraz daha fazla, günde ortalama 10 
bin adım içeren tempolu yürüyüş 
yapmak gerekiyor. 

İKİ DURAK ÖNCE İNİN 
Otomobilinizi evinize ya da iş yerinize 
iki durak uzakta bırakın ve yürüyün. 
İŞYERİNDE ASANSÖR 

YERİNE MERDİVEN 

Bütün gün işyerindeyim ne zaman 
spor yapabilirim ki diyorsanız, işte 
çözüm: Merdivenler kalp dostudur. 
Asansör kullanmayın, merdivenleri 
tercih edin. Odanızda saatte bir, 

5 dakika ileri geri yürüyün. 


Kadınlar kalp hastalığı açısından erkeklerden 10 yıl 


kadar daha şanslı. Erkekler 40 yaşların başında kalp 
hastalığına yakalanırken, kadınlar menopoza girene 
kadar kalp hastalığından korunuyorlar. Ancak menopoz 
sonrası risk kadınlar aleyhine daha yüksek hale geliyor. 
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FUTBOL YERİNE YÜZME 

Futbol belli bir yaştan sonra 
başlamak için uygun bir spor değil. 
Kalp sağlığınız için rekabetçi 
sporlardan kaçının. Yerine yüzme 
gibi tüm kaslarınızı çalıştıracak 
sporları tercih edebilirsiniz. 

ERKEN UYARI 

SİSTEMİNİ DİKKATE ALIN 
Hareketli olmak ömür uzatıyor 
unutmayın. Bu hareketler hem size 
enerji harcatarak zayıf tutuyor, hem 
kalbinizin performansını artırıyor. 
Ayrıca efor yaptığınız zaman 
oluşabilecek göğüs ağrısı erken uyarı 
sistemi olarak sizi bir kardiyoloğa 
yönlendiriyor." 
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bu sayıyı kaçırmayın, 
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Hata yapma, küçük düşme, rezil olma, 


korkusu nedeniyle, çeşitli toplumsal 
performans gerektiren durumlarda 
yaşanan sosyal kaygı bozukluğuna 


MM 


utanç duyma, aşağılanma, reddedilme 


MM 


“Spor yapmak sosyal fobiye iyi geliyor." 


önemli bir adım atılmış olur. 

» Sosyal ortamlardan kaçınma, 
sorunun sürmesine ve 
yoğunlaşmasına yol açacağından, 
kişi en kolay yapabileceklerinden 


MAM 


| RENEE 


OFİSİNİZİ DÜZENLEYİN! 

. Şekerölçüm cihazınıza ve 
gerekli malzemelere kolay 
ulaşabilmeniz için çalışma 
masanızda veya odanızda 
özel bir bölüm ayırın. 

. Masanızda veya çekmecenizde 
her zaman ara öğün 
seçenekleri bulundurun. 

. Size yardımcı olabilmeleri 
için, çalışma arkadaşlarınızı 
ağır hipoglisemi 
durumunda yapabilecekleri 
hakkında bilgilendirin. 


"EL YIKAMAYI 


ARAŞTIRMA 


Yapılan araştırmalar 
6 hafta süreyle düzenli 
egzersiz yapmanın 
yorgunluk hissini 


azalttığını gösteriyor. 
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denen sosyal fobinin tedavi 

yöntemlerine yönelik Memoria 

Antalya Hastanesi Psikiyatri 

Bölümü'nden Uz. Dr. Nehir Kürklü'nün 

önerileri şöyle: 

* Şikayetler fark edildiğinde tedavi için 
başvurulmalıdır. Çünkü sosyal fobi, 
doğru tedaviyle tamamen 
iyileştirilebilir bir rahatsızlıktır. 

»* Kişinin rahatsızlığıyla ilgili bilgi alması 
ve araştırması hem duygularını 
anlamasına hem de sorunlarıyla baş 
etmesine yardımcı olur. 

* Kişinin işyerinde kaygı uyandıran 
durumları belirlemesi ve yaşadığı 
kaygıyı tanıması önemlidir. Bu 
sayede onları değiştirmeye yönelik 


başlayarak, işyeri ve iş dışında 
sosyal ortamlara girmeye 
çalışmalıdır. 

» Kişi, ruhsal ve fiziksel stresle baş 
etmek için fiziksel aktivitelerde 
bulunmalı ve spor yapmalıdır. 

» Nefes egzersizleri, gevşeme 
teknikleri, yoga gibi anksiyete 
azaltıcı yöntemleri öğrenmek ve 


uygulamak sürece yardımcı olabilir. 

* Çay, kahve ya da kolalı içecekler 
gibi uyarıcı maddelerin aşırı 
tüketiminden kaçınılmalıdır. 

» Bağımlılığa yol açabileceği için 
alkollü içeceklerden ya da 
kontrolsüz sakinleştirici tarzda ilaç 
kullanımından uzak durulmalıdır. 


EĞLENCELİ HALE GETİRİN 


Sık ve doğru el yıkama 
alışkanlığının çocukluktan itibaren 
kazandırılması için anne babalara 
önemli görevler düşüyor. Oyunun, 
çocuklara bir şeyler öğretmenin en 
kolay ve etkili yollarından biri 
olduğunu hatırlatan Acıbadem 
Altunizade Hastanesi Sosyal 
Pediatri Uzmanı 

Doç. Dr. Selda Karaayvaz, 

“Hem el yıkamanın önemini, hem 
de nasıl olması gerektiğini farklı 
oyunlar, şekiller ya da 
canlandırmalarla anlatabilirsiniz. 
Örneğin bir şarkı belirleyin ve elleri 
bu şarkı bitimine kadar birlikte 
yıkayın. Böylelikle acele etmesinin 
de önüne geçebilirsiniz. Ya da 
ellerini yıkarken onunla birlikte 
sayarak, bu işlemin ne kadar 
sürede tamamlandığını 
öğretebilirsiniz." diyor. 


Bu durumlarda mutlaka ellerinizi yıkayın: 

» Öksürme ve hapşırmadan sonra, 

e El sıkışma sonrasında, 

se Herhangi bir yemek ya da gıda 
hazırlamadan önce, 

e Yemeğe başlamadan önce ve sonra, 


e Toplu taşıma ve toplu yaşam alanlarını 
kullandıktan sonra, 


»e Emzirme öncesi ve sonrasında, 


e Evcil hayvanlar da dahil olmak üzere 
tüm hayvanlara dokunduktan sonra, 


» Bebeklerin alt bezini değiştirdikten 
sonra, 


» Tuvalet kullanımı sonrası, 


e Hasta bir kişiyi ziyaret etmeden önce ve 
sonra. 


MM 
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Diyabetle nasıl tanıştınız? Neler yaşadınız? 
Duygularınızı, özlemlerinizi bir mektuba dökün, Diabetic Living okurlarıyla 
paylaşalım. Bu mektuplarınız sayesinde bir yol gösterici olabilir, 
diğer insanların hayatına çok şey katabilirsiniz. 
diabeticlivingadoganburda.com 
adresine fotoğraflarınızla birlikte bekliyoruz. 


KADIKÖY 
İN HASTANESİ 


Dr. Nazif Bağrıaçık Kadıköy Hastanesi 


Dahili Bölümler 


çatala) 3395757 


> Endokrinoloji ve Metabolizma Hastalıkları kadikoyhastanesi.com 
> Kardiyoloji ( EKG, Eko, Efor, Holter) 


> Nöroloji (EEG, EMG, Uyku Laboratuvarı) 


» Fizik Tedavi ve Rehabilitasyon Destek Birimler 
> Dermotoloji 
> Anestezi ve Reanimasyon >» Beslenme ve Diyetetik 


> Podoloji (Ayak Sağlığı) 


Cerrahi Bölümler > Diyabet Eğitim Hemşireliği 


» Psikoloji 
p Genel Cerrahi > Acil Servis (7/24) 
(Obezite ve Metabolizma Cerrahisi, Endoskopi, Kolonoskopi) > Laboratuvar 


» Ortopedi ve Travmatoloji 
> Çocuk Cerrahisi 

> Göz Sağlığı ve Hastalıkları 
> Beyin Cerrahisi 

» Kulak Burun Boğaz 

» Estetik ve Plastik Cerrahi <a 
> Üroloji (Cinsel Fonksiyon Bozuklukları ve ESWT Tedavisi) 


> Radyoloji (MR, Tomografi, Röntgen, 
Mammografi, Ultrason, Doppler) 


Ulaşım 


İstanbul Kadıköy Merkezi'nde 

Tepe Natilus AVM'ye 100 m mesafede ve 
Marmaray, Kadıköy-Tavşantepe metrosunun 
kesiştiği Ayrılık Çeşmesi durağındadır. 
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14 Kasım Dünya Diyabet Günü 
Kutlu Olsun. 


Novo Nordisk çalışanları olarak, 
yaklaşık 95 yıldır diyabet hastalarının daha iyi bir yaşam sürmelerini 
sağlamak için birlikte mücadele ediyor, daima araştıyor ve geliştiriyoruz. 


WWW WW. diyabet com 
diyabetle ilgili her şey burada... 


O , 


diyabeti Dünya Diyabet Günü N 
değiştirmek 14 Kasım novo nordisk 


